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Vorwort der Schulleitung  
 
 
 
Die Bachelor-Arbeit ist Bestandteil und Abschluss der beruflichen Ausbildung an der Hoch- 
schule Luzern, Soziale Arbeit. Mit dieser Arbeit zeigen die Studierenden, dass sie fähig sind, 
einer berufsrelevanten Fragestellung systematisch nachzugehen, Antworten zu dieser Fragestel- 
lung zu erarbeiten und die eigenen Einsichten klar darzulegen. Das während der Ausbildung 
erworbene Wissen setzen sie so in Konsequenzen und Schlussfolgerungen für die eigene beruf- 
liche Praxis um. 
 
Die Bachelor-Arbeit wird in Einzel- oder Gruppenarbeit parallel zum Unterricht im Zeitraum 
von zehn Monaten geschrieben. Gruppendynamische Aspekte, Eigenverantwortung, A useinan- 
dersetzung mit formalen und konkret-subjektiven Ansprüchen und Standpunkten sowie die Be- 
hauptung in stark belasteten Situationen gehören also zum Kontext der Arbeit.  
 
Von einer gefestigten Berufsidentität aus sind die neuen Fachleute fähig, soziale Probleme als 
ihren Gegenstand zu beurteilen und zu bewerten. Sozialpädagogisches Denken und Handeln ist 
vernetztes, ganzheitliches Denken und präzises, konkretes Handeln. Es ist daher nahe liegend, 
dass die Diplomandinnen und Diplomanden ihre Themen von verschiedenen Seiten beleuchten 
und betrachten, den eigenen Standpunkt klären und Stellung beziehen sowie auf der Hand- 
lungsebene Lösungsvorschläge oder Postulate formulieren.  
 
Ihre Bachelor-Arbeit ist somit ein wichtiger Fachbeitrag an die breite thematische Entwicklung 
der professionellen Sozialen Arbeit im Spannungsfeld von Praxis und Wissenschaft. In diesem 
Sinne wünschen wir, dass die zukünftigen Sozialpädagoginnen und Sozialpädagogen mit ihrem 
Beitrag auf fachliches Echo stossen und ihre Anregungen und Impulse von den Fachleuten auf- 
genommen werden. 
 
 
 
 
 
 
Luzern, im August 2017 
 
Hochschule Luzern, Soziale Arbeit 
Leitung Bachelor  
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Abstract 
 
 
Die Wahrnehmung von Feinheiten bei Reizen Hochsensibilität äussert sich in der Wahrneh- 
mung von Feinheiten bei Reizen. Es ist hochsensiblen Menschen daher zwar möglich, Infor- 
mationen gründlicher zu verarbeiten und Emotionen besonders intensiv zu empfinden, be- 
deutet andererseits jedoch auch, dass von aussen auf sie einwirkende zu starke Reize sie über- 
wältigen können. Die grössere Reizempfänglichkeit ist auf hohe Mengen an Neurotransmit- 
tern zurückzuführen, die bewirken, dass bei der Übertragung der Stimuli innerhalb der Ner- 
venbahnen Übertragungsverluste auftreten. 
 
Das Ziel dieser Bachelor-Arbeit war die Entwicklung eines ressourcen- und lösungsorientierten 
Beratungsansatzes für die Soziale Arbeit, das hochsensible Klientinnen und Klienten darin un- 
terstützt, die ihnen im Leben begegnenden Herausforderungen angemessener bewältigen zu 
können. Neben Ansätzen der Ressourcen- und Lösungsorientierung werden im theoretischen 
Teil auch das Konzept der Salutogenese nach Antonovsky sowie die sozialen Determinanten 
für Gesundheit nach Whitehead und Dahlgren behandelt. 
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1. Einleitung 
 
 
«Ich war als Kind sehr schreckhaft bei lauten Geräuschen ...» – «Sei nicht so empfindlich!» – «Ich 
war immer irgendwie anders, schon als ich ganz klein war ...» – «Ich war eine langsame Schülerin, 
weil ich die Aufgaben von allen Seiten betrachten und gewissenhaft beantworten wollte ...» – «Ich 
glaube, ich bin eine extrovertierte hochsensible Person. Ich bin gern mit anderen zusammen ... wenn 
es nicht zu viele auf einem Haufen sind ... Aber ich habe grosse Probleme mit Oberflächlichkeit ...» 
– «Du hörst wieder einmal das Gras wachsen.» – «Für mich ist Spiritualität die gefühlte Anbindung 
an … an eine führende Kraft … Für mich ist das Gott und ich habe einen Bezug dazu …» – «Warum 
kommst du nicht mit mir in die Bar? Mit deinen Freundinnen gehst du weg, aber immer, wenn ich 
etwas mit dir unternehmen möchte, sagst du, dir ist das zu viel!» – «Ich bin letztlich für alles dank- 
bar. Positives wie auch Negatives gibt mir die Chance, mich im Leben weiter zu entwickeln.» 
 
 
Sei es als «eigenartig sensibles» Kind zuhause oder spätere Aussenseiterin in der Schule, als 
distanzierter Mittvierziger, der sich seit der Trennung von seiner langjährigen Freundin eher 
einsam fühlt, oder als die verschroben-extravertierte Künstlerin Anfang sechzig von nebenan: 
Hochsensible Menschen scheinen oft nicht so ganz reinzupassen. Sie fühlen sich «anders» als 
andere. Und so betrachten sie auch die Welt. Sie schauen mit einem «anderen» Blick auf die 
Dinge, die Menschen um sie herum. Auf das, was anderen entgeht, auf die tiefgründigen und 
verborgenen Aspekte des Lebens. Ich bin, wie ich bin! Und so ist es gut! Sicher…?! Zu sein wie 
man ist, ist in Ordnung. Aber nur solange, wie man nicht zu wenig so ist wie die anderen. In 
bestimmten Momenten steigt in jeder und jedem Hochsensiblen der Wunsch hoch, «normal» 
zu sein, «einfach so wie die anderen». Es sind Momente, in denen der permanente Lärm des 
Druckers neben der offenen Bürotür einen jeden Satz der E-Mail sieben Mal umschreiben las- 
sen oder man sich darüber ärgert, dass man seine Präsentation nicht in derselben lockeren 
und beschwingten Art und Weise wie die Schulkollegin hingelegt hat. Oder Momente wie jene, 
in denen man beim Besuch einer Party einen Raum voller Menschen, von denen man kaum 
jemanden kennt, betritt und von der Fülle emotionaler Eindrücken fast weggeschwemmt wird. 
 
 
Ausgangslage 
Die Wahrnehmung von Feinheiten bei Reizen lässt Hochsensible intensiver, detaillierter, dif- 
ferenzierter und in einem grösseren Spektrum wahrnehmen als nicht hochsensible Menschen 
(Ulrike Hensel, 2013, S. 46). Die grössere Reizempfänglichkeit ist auf hohe Mengen an Neuro- 
transmittern zurückzuführen. Die Folge davon ist, dass auch Reize wahrgenommen werden, 
die bei anderen Menschen gar nicht erst ins Gehirn gelangen (Parlow, 2015, S. 56). Trotz vieler 
positiver Aspekte wie das intensive Nachdenken, die stark ausgeprägte Empathie oder die 
emotionale Intensität bezüglich positiver Emotionen (Aron, 2014, S. 46 – 50, 54 – 58) scheinen 
viele Hochsensible ihre hohe Empfindsamkeit eher als eine Belastung denn als eine schüt- 
zende Anlage zu empfinden. Dieser Umstand wird sichtbar in verschiedenen direkt oder indi- 
rekt mit Hochsensibilität zusammenhängenden Problemen, mit welchen hochsensible Men- 
schen täglich konfrontiert werden. Übererregbarkeit und stärkere emotionale Reaktionen 
sind zwei von vier Indikatoren, anhand derer Hochsensibilität festzustellen ist, und stellen zwei 
direkte Probleme von Hochsensibilität dar. Übererregbarkeit ist auf eine Überstimulation von 
aussen oder innen zurückzuführen. Die Folge davon kann die Beeinträchtigung des Wohlbe- 
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findens und der Leistung bei jeglicher Aufgabe sein. Die intensivere Empfindung sowohl posi- 
tiver als auch negativer Emotionen kann dazu führen, dass hochsensible Menschen von diesen 
überschwemmt werden (Aron, 2014, S. 80 – 105). Aus diesen zwei direkten Problemen können 
folgende indirekten Auswirkungen von Hochsensibilität erwachsen: Ein niedriges Selbstwert- 
gefühl, eine falsche Lebensweise und Überreaktionen auf Kritik (Aron, 2014, S. 107 – 126). 
 
 
Ziel der Arbeit 
Aufgrund der soeben beschrieben Ausgangslage werden in dieser Bachelor-Arbeit folgende 
Fragestellungen behandelt: 
1) Wie können hochsensible Menschen darin unterstützt werden, ihre persönlichen Res- 
sourcen zu erkennen und zu nutzen? 
2) Wie kann ein Beratungskonzept für die Soziale Arbeit konzipiert werden, welches 
hochsensible Klientinnen und Klienten darin unterstützt, ihre persönlichen Ressourcen 
zu erkennen und zu nutzen? 
 
Aufgrund der schnellen nervlichen Überreizung sind hochsensible Menschen einem erhöhten 
Risiko ausgesetzt, den an sie gestellten Anforderungen nicht angemessen genug begegnen zu 
können und damit längerfristig insbesondere ihre psychische Gesundheit zu gefährden. Das 
Ziel dieser Studienarbeit ist deshalb die Entwicklung eines ressourcen- und lösungsorientier- 
ten Beratungsansatzes für die Soziale Arbeit zur Unterstützung hochsensibler Klientinnen und 
Klienten im Umgang mit ihrer hohen Empfindsamkeit. Fragen nach der Erhaltung von Gesund- 
heit und der Bedeutung von Bewältigungsressourcen bilden die Grundlage für das Gelingen 
dieses Vorhabens. Über die Arbeit mit hochsensiblen Klientinnen und Klienten in der Sozialen 
Arbeit wurde bisher nur wenig geschrieben. Bisherige Studienarbeiten zum Thema Hochsen- 
sibilität befassen sich mit dem sensibilisierten Umgang mit hochsensiblen Klientinnen und Kli- 
enten in der Beratung. Mit Ansätzen der aktiven Ressourcenerschliessung hat sich – zumindest 
im deutschen Sprachraum – bisher noch niemand der Profession auseinandergesetzt. 
 
 
Art und Aufbau der Arbeit 
Es handelt sich bei dieser Bachelor-Arbeit um eine Literaturarbeit. Die Arbeit ist in zwei Berei- 
che unterteilt: Einen Theorieteil und ein Beratungskonzept für die Soziale Arbeit. In den ersten 
beiden Kapiteln der Arbeit werden die Theorie der Hochsensibilität sowie dessen Stellenwert 
in Theorie und Praxis (Kapitel 2) erläutert und die verschiedenen Dimensionen von Hochsen- 
sibilität im alltäglichen Leben (Kapitel 3) beschrieben. Letzteres behandelt das breite Spekt- 
rum der sowohl positiven als auch negativen Aspekte von Hochsensibilität und der ressourcen- 
und lösungsorientierten Herangehensweise der Problembewältigung in der Literatur über 
Hochsensibilität. Davon ausgehend werden im darauffolgenden Kapitel die Erhaltung von Ge- 
sundheit und die Bedeutung der Ressourcenerschliessung in diesem Zusammenhang ausführ- 
licher beleuchtet (Kapitel 4). Schliesslich ist noch die Frage zu beantworten, welche Bedeutung 
Hochsensibilität für das Arbeitsfeld der Sozialen Arbeit hat und welche Rolle ihr dabei zu- 
kommt (Kapitel 5). Auf den Theorieteil folgt ein Beratungsansatz für die Soziale Arbeit zur Un- 
terstützung hochsensibler Klientinnen und Klienten bei der Erschliessung persönlicher Res- 
sourcen (Kapitel 6). Dieser wurde von der Autorin eigens für diese Bachelor-Arbeit entwickelt 
und bildet deren Kernstück. 
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2. Hochsensibilität 
 
 
2.1 Definition 
 
 
2.1.1 Hochsensibilität nach Elaine N. Aron 
 
Die Theorie der Hochsensibilität geht zurück auf die US-amerikanische Psychologin Elaine N. 
Aron, welche es 1997 unter dem Begriff ‘Sensory Processing Sensitivity’ einführte. Aron defi- 
niert ‘Hochsensibilität’ als «ein einzelner, angeborener1 Wesenszug (…), der sich einerseits als 
Wahrnehmung von Feinheiten bei Reizen ausdrückt und andererseits als Potenzial, von zu 
starken Reizen überwältigt zu werden» (Elaine N. Aron & Arthur Aron; zit. in Elaine N. Aron, 
2014, S. 20). 
Wissenschaftlich lässt sich Hochsensibilität dadurch erklären, dass die Abschnitte des Ge- 
hirns, die für die Dämpfung der Nervenerregungen massgeblich sind, genetisch bedingt 
schwächer ausgebildet sind. Es gibt ausserdem Hinweise darauf, dass eine erhöhte Aktivität 
im Zwischenhirn vorliegt (Ulrike Hensel, 2015, S. 39 – 40). Da Hochsensibilität eine angeborene 
Funktionsweise des Nervensystems ist, wird sie im Gesamtverhalten eines Menschen sichtbar. 
Sie betrifft alle Lebensberieche (Aron, 2014, S. 45 – 46). 
 
 
2.1.2 Terminologie im Deutschen 
 
Mit Begriffen wie ‘Hochsensibilität’, ‘Hochempfindlichkeit’, ‘Hochempfindsamkeit’, ‘Hochsen- 
sitivität’, ‘Überempfindlichkeit’ und ‘Hypersensibilität’ werden im deutschen Sprachraum ganz 
unterschiedliche Begriffe zur Bezeichnung von Hochsensibilität verwendet. Auch wenn es zwi- 
schen ihnen keine Unterschiede gibt, spricht die deutschsprachige Fachwelt und -literatur 
mehrheitlich von ‘Hochsensibilität’. Aus diesem Grund stützt sich auch die Autorin dieser Stu- 
dienarbeit auf diesen Begriff. 
 
 
 
2.2 Demografische Verteilung, kultureller Umgang und geschlechtsspezifische 
Unterschiede 
 
15 – 20 % der Menschen weltweit sind hochsensibel (Aron, 2014, S. 20). Es gibt zwar keine 
Unterschiede in der länderspezifischen Verteilung von Hochsensibilität, doch der Umgang mit 
Menschen mit diesem Wesenszug ist kulturell bedingt. Während beispielsweise in China 
Grundschulkinder mit diesem Merkmal bei Gleichaltrigen beliebt sind, sind sie es in Kanada 
nicht (Xinyin Chen, Kenneth H. Rubin & Yuerong Sun, 1992; zit. in Aron, 2014, S. 23). Was das 
Geschlecht betrifft, so gibt es ebenso viele hochsensible Männer wie Frauen, Männer haben 
 
 
1 Hochsensibilität kann sich auch erst im Laufe des Lebens einstellen. Eine erworbene hohe Empfindlich- 
keit kann in traumatischen Erlebnissen, körperlichen Krankheiten, organischen Funktionsstörungen, Ver- 
giftungen oder Strahlenbelastungen begründet liegen (Ulrike Hensel, 2015, S. 40 – 41). 
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grundsätzlich aber mehr Probleme mit ihrer hohen Sensibilität, da sie nicht zum Bild der 
Männlichkeit passt und damit sozial weniger akzeptiert ist (Hensel, 2015, S. 57 – 59). 
 
 
 
2.3 Indikatoren der Hochsensibilität 
 
 
2.3.1 Die vier Kategorien zur Feststellung von Hochsensibilität 
 
Aron (2014) entwickelte vier Kategorien, anhand derer sich Hochsensibilität feststellen lässt 
(S. 46 ff): 
 
1) Gründliche Informationsverarbeitung: 
Hochsensible Menschen neigen dazu, über «den Gang der Welt», den Sinn des Lebens 
und über sie im Leben betreffende Dinge (z. B. Arbeitsbereich, Beziehungen) nachzu- 
denken (deutlich mehr als andere das tun). Die umfassendere Verarbeitung zeigt sich 
auch in tieferen Gefühlen und grösserer Empathie für andere. 
 
2) Übererregbarkeit: 
Ein hohes Mass an Stimulation führt zu einem hohen Erregungsniveau. Dieses hohe 
Erregungsniveau verursacht bei einem Menschen Unbehagen und eine Leistungsver- 
schlechterung. Hochsensible Menschen, die sich in einem Zustand der Übererregung 
befinden, können schnell nervös werden und Mühe haben sich zu konzentrieren. 
 
3) Emotionale Intensität: 
Hochsensible Menschen berührt vieles. Sie neigen zu starken positiven und negativen 
Affekten in Situationen, in denen es anderen zwar ebenso ergehen würde, jedoch in 
geringerem Ausmass. Sie sind leicht zu Tränen der Freude, Dankbarkeit oder Erleichte- 
rung gerührt, aber auch sehr leicht durch etwas zum Lachen zu bringen. Auch können 
sie «sentimental» bezüglich der Vergangenheit sein oder ein Mitgefühl für Benachtei- 
ligte aufbringen, dass über ein blosses sich Gedanken machen hinausgeht. Sie reagie- 
ren auch stärker auf die Emotionen anderer. 
 
4) Sensorische Empfindlichkeit: 
Die sensorische Empfindlichkeit von hochsensiblen Menschen ist auf die Verarbeitung 
von Reizen zurückzuführen und hat nichts mit den Sinnesorgangen selbst zu tun. Sie 
kann sich äussern als niedrige Reizschwelle, die Fähigkeit, Feinheiten zu unterscheiden 
oder geringe Toleranz gegenüber einem hohen Mass an Sinnesreizen. Oft treten alle 
drei Merkmale zugleich auf. 
 
 
2.3.2 Indirekte Folgen von Hochsensibilität 
 
Neben diesen vier Kategorien gibt es noch andere Aspekte (Aron, 2015, S. 62 ff), die oft auf 
Hochsensibilität hinweisen. Es handelt sich dabei aber mehr um verbreitete Probleme von 
hochsensiblen Menschen, die indirekte Folgen der Hochsensibilität darstellen. So kann es sein, 
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dass sie oft hinter ihren Altersgenossen zurückbleiben, was wichtige Entwicklungsschritte be- 
trifft (z. B. späte berufliche Findung geprägt von Unterbrüchen), berufliche Schwierigkeiten (z. 
B. Überarbeitung) oder Beziehungsprobleme haben. Auch mangelnde Selbstfürsorge (z. B. 
Vernachlässigung des Bedürfnisses nach Auszeiten) und ein geringes Selbstwertgefühl, wel- 
ches mit dem Merkmal der Hochsensibilität und auch mit dem damit verbundenen Gefühl, 
anders zu sein, zusammenhängt, sind zu nennende Aspekte. 
 
 
 
2.4 Wissenschaftliche Forschung und Bedeutung 
 
 
2.4.1 Erste wissenschaftliche Messungen zu Sensibilität 
 
Verschiedene Forschende der Geistes- und Naturwissenschaften befassten sich bereits mit 
den Themen Sensibilität und Empfindsamkeit (Georg Parlow, 2015, S. 52). Einer von ihnen war 
der russische Mediziner und Physiologe Iwan Petrowitsch Pawlow, welcher Experimente zur 
Belastbarkeit durchführte. In diesen setzte er die an den Versuchen teilnehmen Personen ext- 
remem Lärm durch intensive Beschallung aus. Er stellte bei diesen Untersuchungen fest, dass 
der Mensch sich bei Überstimulation ab einem gewissen Punkt völlig verschliesst. Diesen 
Punkt bezeichnete er als ‘transmarginale Hemmung’. Erstaunlich war für ihn jedoch die Tatsa- 
che, dass es hinsichtlich der Sensibilität zwei deutlich unterscheidbare Gruppen von Menschen 
gibt. 15 – 20 % der Probandinnen und Probanden erreichten den Punkt der transmarginalen 
Hemmung sehr schnell, wohingegen eine um einiges höhere Anzahl an Dezibel erforderlich 
war, damit die restlichen Versuchspersonen an die Grenze ihrer auditiven Belastbarkeit kamen 
(Abbildung 1) (Parlow, 2015, S. 55 – 57). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abbildung 1:  Grenze der Belastbarkeit bei intensiver Beschallung nach I. P Pawlow 
(Quelle: eigene Darstellung nach Parlow, 2015) 
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Abbildung 2:  Empfindsamkeit der Menschen nach I. P. Pawlow 
(Quelle: eigene Darstellung nach Parlow, 2015) 
 
 
Dass es keinen fliessenden Übergang zwischen den beiden Gruppen gibt, liess Pawlow den 
Schluss ziehen, dass sich das Nervensystem der Gruppe, die den Punkt des Zusammenbruchs 
schneller erreicht, fundamental von dem der anderen Gruppe unterscheidet. Es reagiert viel 
sensibler auf Stimulationen von aussen. Menschen mit einem solchen Nervensystem weisen 
eine viel höhere Empfindsamkeit als andere auf (Abbildung 2) (ebd.). 
 
 
2.4.2 Konzentrierte Forschungen durch Elaine N. Aron 
 
Erst Elaine N. Aron, eine klinische Psychologin aus San Francisco, hat mit dem Begriff ‘highly 
sensitive person’ (eng.: hochsensible Person) eine Bezeichnung für die hohe Empfindsamkeit 
eingeführt. Sie hat die Forschungen über Hochsensibilität als erste vertieft. Sie hat ver- 
schiedenste frühe Publikationen und zeitgenössische Forschungsresultate studiert sowie un- 
zählige Interviews mit Hochsensiblen durchgeführt. Ihre Ergebnisse und Schlussfolgerungen 
publizierte sie zuerst in Fachzeitschriften und 1996 schliesslich als Buch in den USA veröffent- 
licht (Parlow, 2015, S. 52). In der Psychologie herrscht laut Aron (2015) eine grosse Voreinge- 
nommenheit gegenüber hochsensiblen Menschen. Sie werden für «weniger glücklich, mental 
beeinträchtigt und sogar als weniger kreativ und intelligent gehalten» (S. 44). Aron hat auf 
diesem Gebiet Pionierarbeit geleistet. Dank ihren Forschungen haben sehr viele hochsensib- 
len Menschen zu einem neuen Selbstverständnis gefunden (Parlow, 2015, S. 52). 
 
 
2.4.3 Aktueller Forschungsstand 
 
Heutige wissenschaftliche Erkenntnisse können bestätigen, dass hochsensible Menschen sehr 
hohe Mengen an Neurotransmittern aufweisen. Bei der Übertragung der Stimuli innerhalb der 
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Nervenbahnen treten deshalb geringere Übertragungsverluste auf. Auch Reize, die bei ande- 
ren Menschen gar nicht erst ins Gehirn gelangen, schaffen es bis ins Bewusstsein (Parlow, 
2015, S. 56). Die nachfolgende Erläuterung zur Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn soll 
die sich im Zustand nervlicher Erregung abspielenden Prozesse etwas genauer verdeutlichen. 
Kommt das Gehirn aufgrund entsprechender gespeicherter Erfahrungen zu der Einschät- 
zung, dass eine Bedrohung vorliegt, steht es in Alarmbereitschaft und es werden Stressreakti- 
onen in Gang gesetzt (Abbildung 3). Zu Beginn dieses Prozesses wird die Sympathikus-Neben- 
nierenmark-Achse aktiviert. Dabei wird in einem Teil des Stammhirns der Nervenbotenstoff 
Noradrenalin produziert. Dieser aktiviert den Sympathikus, einen Nervenstrang des vegetati- 
ven Nervensystems, der entlang der Wirbelsäule verläuft und alle wichtigen Organe und Ge- 
fässe mit Nervenreizen versorgt. Die Nervenenden von diesem schütten ebenfalls Noradrena- 
lin aus und treiben damit Atmung, Puls und Kreislauf hoch. Die Alarmbotschaft erreicht 
schliesslich die Nebennieren, die auf den Nieren aufsitzen und als «Hormonfabriken» fungie- 
ren. Das Mark der Nebennieren wird angeregt, vermehrt das Stresshormon Adrenalin freizu- 
setzen. Als Nervenbotenstoffe bewirken Noradrenalin und Adrenalin die unmittelbare Akti- 
vierung von Atmung, Kreislauf und Energiebereitstellung. Geist und Körper sind bereit für 
Kampf oder Flucht. Kann der Gefahr entkommen werden bzw. wird sie aktiv bewältigt, er- 
löscht die initiale Aktivierung. Die Aussendung von Alarmsignalen stoppt, die sympathische 
Aktivierung nimmt ab und die Stressreaktion findet ein Ende (Gert Kaluza, 2012, S. 24 – 28). 
 
 
  
 
Abbildung 3:  Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn (Quelle: Kaluza, 2012) 
 
 
Ist dies jedoch nicht der Fall, wird weiter Noradrenalin freigesetzt. Dieses hält die sympathi- 
sche Aktivierung aufrecht. Es kommt nun zu einer verstärkten Aktivierung der Großhirnrinde 
und des limbischen Systems. Dieser Vorgang führt dazu, dass die Nervenzellen im Hypotha- 
lamus aktiviert werden, was wiederum die Stimulierung der zweiten Stressachse, der sog. Hy- 
pothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNR-Achse) bewirkt. Als erstes wird 
hier der Kortikotropin-releasing-Factor (CRF) freigesetzt, ein Hormon, das über ein Gefäßsys- 
tem zur Hypophyse (Hirnanhangdrüse) gelangt. Dort stimuliert es die Ausschüttung des ad- 
renokortikotropen Hormons (ACTH), welches über den Kreislauf zur Nebennierenrinde wei- 
tertransportiert wird und dort die Freisetzung von Cortisol anregt. Cortisol ist neben Adrenalin 
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das zweite wichtige Stresshormon. Es bereitet den Organismus auf länger anhaltende belas- 
tende Situationen vor, beispielsweise durch die vermehrte Bereitstellung des energieliefern- 
den Blutzuckers oder der Feinabstimmung des Immunsystems. Damit nimmt es eine zentrale 
Rolle in der Stressanpassung ein (ebd). 
Hochsensible Menschen haben einen hohen Gehalt an Noradrenalin in ihren Gehirnen und 
Cortisol in ihren Körperflüssigkeiten, und dies auch unabhängig von Situationen, die Stress in 
ihnen auslösen. Dies belegen Untersuchungen des Psychologe Jerome Kagan, der die Entwick- 
lung von Kindern mit einer hohen Empfindsamkeit verfolgt hat. Es ist daher also anzunehmen, 
dass Menschen, die besonders empfindsam sind, von vornherein heftigere Reaktionen auf 
äussere Reize zeigen (Aron, 2015, S. 58 – 61). 
 
 
2.4.4 Hochsensibilität in der klinischen Praxis 
 
Hatten hochsensible Menschen eine schwierige Kindheit, erkranken sie im Allgemeinen häu- 
figer an Depression, Angst und Schüchternheit. Bei einer ausreichend guten Kindheit ist die 
Anfälligkeit für psychische Störungen nicht grösser als bei «nichtsensiblen» Personen, wenn 
sie eine ausreichend gute Kindheit hatten (Elaine N. Aron, Arthur Aron & Kristin M. Davies, 
2005; Miriam Liss, Laura Timmel, Kelin Baxley & Patrick Killingsworth, 2005; zit. in Aron, 2014, 
S. 22 – 23). Im Gegenteil profitieren sie sogar mehr als andere von einer «guten» Kindheit. 
Viele Hochsensible haben dennoch in unterschiedlichem Masse Beeinträchtigungen, beson- 
ders Stimmungsschwankungen und Angststörungen (ebd.). Hochsensible haben oft auch meh- 
rere Therapien hinter sich (Aron, 2014, S. 63). 
So ist Hochsensibilität denn auch keine psychische Erkrankung. Sie ist keine diagnostische 
Kategorie und verhält sich orthogonal (= unabhängig) zu psychischen Störrungen (Aron, 2014, 
S. 22 – 23). Da Hochsensibilität nicht als psychische Störung anerkannt wird, ist es nicht mög- 
lich, in der Praxis eine entsprechende Diagnose zu stellen. Doch auch wenn keine offiziellen 
diagnostischen Verfahren zur Ermittlung von Hochsensibilität existieren, gibt es dennoch ein 
Hilfsmittel, welches eine entsprechende Einschätzung ermöglicht. Aron hat einen Selbsttest 
für hochsensible Personen (HSP-Skala) entwickelt, der helfen kann, Hochsensibilität festzu- 
stellen (Anhang A). Der Test orientiert sich jedoch nicht an Normen und scharfen Trennwer- 
ten. Und da die Punkte auf Selbstbeurteilung beruhen, steckt immer ein Stück Befangenheit 
im Ergebnis. Er sollte daher nicht alleiniger Massstab zur Ermittlung von Hochsensibilität sein. 
Optimal wäre es, die Abklärung in einer Forschungssituation durchzuführen (Aron, 2014, S. 45 
– 46). 
 
 
2.4.5 Der Stellenwert der Theorie in der wissenschaftlichen Praxis 
 
Im Interview mit der Fachzeitschrift Psychologie Heute (2012) antwortet Aron auf die Frage, 
wie sie Hochsensibilität heute betrachtet, folgendermassen: 
 
Wie ich die Sache heute sehe, handelt es sich [bei Hochsensibilität] um eine Strategie von 
Menschen und Tieren vieler Arten, um eine angeborene Präferenz, Informationen sorg- 
fältiger als andere ihrer Gattung zu verarbeiten, bevor sie handeln. Diese besondere In- 
formationsverarbeitung wird angetrieben durch erhöhte emotionale Empfänglichkeit für 
subtile Reize. Diese Definition ist eine wissenschaftliche. Die eher praktische lautet: Hoch- 
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sensible Menschen werden durch Reize stärker angesprochen. Sie sprechen mit ihren Ge- 
fühlen stärker als andere auf Dinge in ihrem Umfeld an. Vor allem aber ziehen sie es vor, 
die Dinge zu beobachten und nachzudenken, bevor sie zur Tat schreiten. Daraus ergibt 
sich leider auch, dass Hochsensible durch Überreizung leicht überwältigt werden und be- 
sonders stark auf negative Dinge reagieren. (S. 36) 
 
Die erhöhte emotionale Empfänglichkeit für subtile Reize ist zuallererst eine Veranlagung des 
Menschen, die weder gut noch schlecht ist. Deswegen ist Hochsensibilität, wie vorgängig er- 
läutert, auch keine psychische Erkrankung. Es ist gut, dass dem so ist, da die positiven Seiten 
von Hochsensibilität sonst allzu leicht übersehen werden. Doch hierin liegt gleichzeitig auch 
die Problematik. Dass es sich nicht um eine Krankheit, sondern einen Wesenszug handelt, 
macht den Umgang mit dieser Hochsensibilität nicht gerade einfach. Die mit Hochsensibilität 
verbundene schnelle Überreizung, auf die die Psychologin im Gespräch hinwies, wird von vie- 
len nicht verstanden. Gemäss Aron (2014) bedenken gerade Ärzte oft nicht, dass eine ausge- 
prägte Sensibilität auch positive Aspekte mit sich bringt. Ihr fehlendes Verständnis für diesen 
Wesenszug kann sie dazu bringen, hochsensible Menschen als «aus dem Gleichgewicht» ge- 
raten, «zeitweise die Kontrolle verlieren[d]», «überreagieren[d]» oder «unfähig […], [ihre Kör- 
persignale] genau zu beobachten» anzusehen (S. 297). Die allgemeine Fixierung auf Krankhei- 
ten kann sie auch darauf schliessen lassen, dass es sich bei den typischen Wesensmerkmalen 
hochsensibler Menschen um Begleiterscheinungen einer Krankheit handelt (ebd.). Die nega- 
tive Bewertung der medizinischen Fachkräfte wird der Persönlichkeit dieser Menschen in kei- 
ner Weise gerecht. Es ist notwendig, dass die Vorurteile gegenüber einer hohen Sensibilität 
abgebaut werden. Voraussetzung dafür ist ein aktiver wissenschaftlicher Diskurs über das 
Thema. 
 
 
 
2.5 Verwandte Konzepte und Modelle 
 
Zum besseren Verständnis von Hochsensibilität wird an dieser Stelle kurz auf Persönlichkeits- 
merkmale eingegangen, die Ähnlichkeiten oder Korrelationen zu diesem Wesensmerkmal auf- 
weisen. 
 
 
2.5.1 Empathie 
 
Die meisten Hochsensiblen bemühen sich, anderen gegenüber empathisch zu sein, und sind 
darin auch geschickt. Sie zeichnen sich darin jedoch nicht mehr aus als nicht hochsensiblen 
Menschen. Diese sind ebenso oder noch stärker motiviert, empathisch zu sein, und sind dazu 
auch gleichermassen in der Lage. Im Gegenteil können hochsensible Menschen, die gerade 
überstimuliert sind, auch alles andere als empathisch sein. Liegt eine Persönlichkeitsstörung 
vor, kann das Einfühlungsvermögen sogar dauerhaft, oder zumindest in als bedrohlich erleb- 
ten Situationen, abhandenkommen (Aron, 2014, S. 37 – 38). 
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2.5.2 Introversion 
 
Rund 30 % der Hochsensiblen sind extrovertiert. Introversion findet sich damit bei sehr vielen 
hochsensiblen Menschen, ist jedoch nicht mit Hochsensibilität gleichzusetzen (Aron & Aron, 
1997; zit. in Aron, 2014, S. 24). Mit Introversion beschäftigte sich auch der Psychoanalytiker C. 
G. Jung. Seinen Überlegungen zufolge leben introvertierte Menschen am liebsten in einem 
selbstkontrollierten Umfeld, in dem sie das Mass an sensorischem Input selbst regulieren kön- 
nen. Damit verbunden ist Rückzug zur Dosierung von Stimuli. Jung spricht im Zusammenhang 
von Überstimulation von «sensorischer Überlastung». Dieser Begriff bezieht sich jedoch aus- 
schliesslich auf die Sinne und lässt die gedanklichen bzw. emotionalen Stimuli ausser Acht. 
Obwohl Ähnlichkeiten zwischen Hochsensibilität und Introversion bestehen, mit dieser Um- 
schreibung unterscheiden sich die beiden Begriffe in sehr wesentlichen Merkmalen voneinan- 
der (Parlow, 2015, S. 53 – 54). 
 
 
2.5.3 Neurotizismus und Schüchternheit 
 
Sehr sensible Menschen, die eine schwierige Kindheit hatten, werden leichter depressiv, 
ängstlich und schüchtern als andere mit denselben Kindheitserfahrungen. Es besteht also ein 
Zusammenhang zwischen Hochsensibilität und emotionaler Labilität (Neurotizismus) (Aron, 
2014, S. 24). Bei Schüchternheit ist zu beachten, dass sie nur auftritt, wenn viele negative Af- 
fekte vorliegen. Hochsensible sind also eher schüchtern, wenn unglückliche Erfahrungen in 
der Kindheit vorliegen und dies zu einem hohen Mass von negativen Empfindungen geführt 
hat (Aron et al., 2005; zit. in Aron, 2014, S. 24). Es handelt sich bei Neurotizismus und Schüch- 
ternheit trotz der nachweislichen Korrelationen mit Hochsensibilität jedoch um von ihr zu un- 
terscheidende Persönlichkeitsmerkmale (Aron, 2014, S. 24). 
 
 
 
2.6  Abgrenzung zu AD(H)S 
 
Hochsensibilität wird sehr oft mit ADS (Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom) und ADHS (Aufmerk- 
samkeits-Hyperaktivitätsstörung) verwechselt (Aron, 2014, S. 269 – 270). Die DSM-Merkmale 
für AD(H)S sind: nicht fähig sein Einzelheiten zu beachten, nicht längere Zeit mit der Aufmerk- 
samkeit bei Aktivitäten bleiben können, anscheinend nicht zuhören bei Angesprochen-wer- 
den, sich nicht an Anweisungen halten und Aufgaben nicht zu Ende bringen, nicht fähig sein 
Aufgaben zu organisieren, längerer geistiger Anstrengung aus dem Weg gehen, für eine Auf- 
gabe benötigte Dinge verlieren und allgemein vergesslich sein. Diese Merkmale fehlen bei 
Hochsensiblen jedoch eindeutig. Auch die Symptome der Hyperaktivität und Impulsivität sind 
nicht vorhanden. Folgendes Beispiel soll dies verdeutlichen: Ein hochsensibles Kind, das im 
Klassenzimmer von Stimulation überwältigt wird, kann Mühe haben, die Aufmerksamkeit zu 
behalten oder Anordnungen zu befolgen. Dadurch kann es natürlich den Eindruck erwecken, 
die unaufmerksame Variante von AD(H)S zu haben. Es kann auch Wutanfälle bekommen, 
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wenn es überwältigt ist, oder widerborstig sein, wie ein Kind mit AD(H)S. Ist die Überstimula- 
tion aber erst einmal abgeklungen, ist das Kind wieder rücksichtsvoll, ruhig, aufmerksam und 
sehr gewissenhaft.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Für eine umfassendere Differenzierung von Hochsensibilität und AD(H)S kann Elaine N. Arons Buch Hoch- 
sensible in der Psychotherapie (2014) ab S. 269 beigezogen werden. 
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3. Die verschiedenen Dimensionen einer hohen Sensibilität 
 
 
3.1 Die Annahme mit einem Makel behaftet zu sein 
 
Hochsensible Menschen nehmen viel mehr in sich auf als andere, all die Feinheiten, die jene 
gar nicht bemerken. Laute Musik oder Menschenansammlungen können auf sie so stark ein- 
wirken, dass sie dies als Stress empfinden. Während sie sich durch Sirenen, grelles Licht, un- 
angenehme Gerüche und Unordnung sichtlich beeinträchtigt fühlen, ignorieren die meisten 
Menschen diese Reize von aussen. Im Unterschied zu anderen Menschen haben Hochsensible 
nach einem langen Einkaufsbummel oder einem Besuch im Museum das Bedürfnis, alleine zu 
sein und sich von der nervlichen Übererregung zu erholen. Betreten sie einen Raum, bemer- 
ken sie sofort, ob die Luft frisch ist oder nicht, und erspüren die vorherrschende Stimmung. 
Auch die Persönlichkeit einzelner Personen nehmen sie aufgrund von Kleinigkeiten wahr, oder 
zwischen welchen Menschen freundschaftliche Verbindungen bestehen und welche sich eher 
verfeindet gegenüberstehen (Aron, 2015, S. 26 – 27). 
Meistens stellen hochsensible Menschen fest, dass sie nicht so viel wie andere zu ertragen 
in der Lage sind (ebd.). Aus einem Interview mit einer jungen hochsensiblen Frau im Rahmen 
der Untersuchungsreihe, die sie zu Hochsensibilität durchführte, zitierte Aron (2015) folgende 
Äusserung: 
 
«Ich fühle mich so anders. Das habe ich immer schon getan. Ich meine nicht … Also, meine 
Familie war grossartig. Meine Kindheit war fast idyllisch, bis ich zur Schule gehen musste. 
Obwohl meine Mutter sagte, dass ich auch schon als Kleinkind leicht reizbar gewesen bin.» 
(S. 26) 
 
Das Gefühl, anders als andere zu sein, dass die Frau im Interview beschreibt, kennen hochsen- 
sible Menschen alle. Stressige Lebenssituationen durchlebt jeder früher oder später einmal. 
Hochsensible reagieren jedoch verstärkt auf die dabei auf sie einwirkenden Reize. Ihre über- 
mässige Reaktion in solche Situationen fassen sie als Makel ihrer Persönlichkeit auf. Dadurch 
wird der erlebte Stress noch intensiviert, und im ungünstigsten Fall können sich Gefühle der 
Hoffnungslosigkeit und Wertlosigkeit hinzugesellen (Aron, 2015, S. 28). Dass sie zu denjenigen 
zählen, die oftmals grosse Kreativität, Leidenschaft, Erkenntnis und Anteilnahme an den Tag 
legen – von der Gesellschaft überaus geschätzte Eigenschaften! –, übersehen sie leicht (Aron, 
2015, S. 26 – 27). 
 
 
 
3.2 Eine differenzierte Betrachtung dieser Andersartigkeit 
 
Die verfeinerte Reizwahrnehmung kann für Hochsensible aber auch von grossem Vorteil sein. 
Da ihr Verstand aufgrund dieser Charaktereigenschaft anders arbeitet, sind die meisten von 
ihnen (Aron, 2015, S. 35 – 37): 
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 sehr gut im Aufspüren von Fehlern und darin, sie zu vermeiden, 
 höchst gewissenhaft, 
 fähig, sich gut zu konzentrieren (wenn sie nicht abgelenkt werden), 
 besonders gut bei Aufgaben, die Umsicht, Sorgfalt, Schnelligkeit und das Aufspüren 
von feinen Unterschieden erfordern, 
 fähig, Wahrgenommenes auf einer tieferen Ebene des sogenannten semantischen Ge- 
dächtnisses zu verarbeiten, 
 nachdenklich, was ihre eigenen Gedanken betrifft, 
 fähig, etwas zu lernen, ohne sich des Lernvorgangs bewusst zu sein, und 
 durch die Launen und Gefühlsäusserungen anderer sehr beeinflussbar. 
Auch ihr Körper funktioniert anders. Die meisten haben ein Nervensystem, das: 
 zu Spezialisten bei feinmotorischen Arbeiten macht, 
 geduldig abwarten lässt, 
 zu den Frühaufstehern zählen lässt (hier gibt es viele Ausnahmen!), 
 auf Stimulanzien wie Koffein empfindlich reagieren lässt, es sei denn, Hochsensible 
sind bereits daran gewöhnt, 
 mehr von der rechten Gehirnhälfte aus steuert (kreatives Gestalten liegt Hochsensib- 
len eher als lineares Denken) und 
 empfindlicher auf alles in der Luft reagieren lässt (Anfälligkeit für z. B. Heuschnupfen, 
Hautirritationen). 
 
Auch wenn niemand all diese Eigenschaften gleichzeitig besitzt, so treffen sie dennoch auf die 
meisten hochsensiblen Menschen zu (ebd.). 
 
 
3.2.1 Hohe Wachsamkeit und ausgeprägte Empfindsamkeit 
 
Erhöhte Reizempfänglichkeit kommt bei allen Tierarten vor. Es ist deshalb anzunehmen, dass 
diese Eigenschaft in vielen Situationen durchaus ihre Berechtigung besitzt. Genauso wie es 
wichtig ist, ein paar Artgenossen in der Gruppe zu haben, die vorwärts stürmen in der Absicht, 
alles Neue zu erforschen oder für ihre Gruppe zu kämpfen, braucht es auch jene, die ständig 
auf der Hut sind und bereits kleinste Signale wahrnehmen können, jene, die die Wachsamkeit 
besitzen gegenüber Gefahren, neuen Futterquellen, den Bedürfnissen der Jungen und Kran- 
ken und den Gewohnheiten anderer. Der Mensch unterscheidet sich vom Tier dadurch, dass 
er aufgrund des Vergangenen ganz bewusst auf zukünftige Ereignisse schliessen und dement- 
sprechend nach neuen Wegen suchen kann. Da hochsensible Menschen viel sensibler auf Hun- 
ger, Kälte, Erschöpfung, Krankheiten und Unsicherheiten reagieren als andere, sind sie jene, 
die häufiger nach Lösungen für diese Art von Problemen suchen. Dies macht sie für die 
menschliche Spezies unentbehrlich (Aron, 2015, S. 37 – 39). 
Neben diesen überlebenswichtigen Fähigkeiten bringt eine hohe Sensibilität noch eine wei- 
tere sehr wertvolle Eigenschaft hervor. Im vorangegangenen Kapitel (s. Kapitel 2.5.2) wurde 
bereits kurz auf den introvertierten Menschen eingegangen, dem sich Carl G. Jung im Rahmen 
seiner psychoanalytischen Forschungen widmete. Er sprach in diesem Zusammenhang von 
Menschen mit einer angeborenen Empfindsamkeit, die sich aufgrund jener einen Selbstschutz 
zulegen. Solche Menschen werden stärker durch ihr Unbewusstes beeinflusst, durch welches 
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sie Informationen von «hervorragender Wichtigkeit» und «prophetischer Voraussicht» erlan- 
gen könnten (Jung, 1995; zit. in Aron, 2015, S. 70 – 73). Mit dieser besonderen Empfindsamkeit 
geht ein grosses Feingefühl einher, welches eine der grundlegendste Qualität hochsensibler 
Menschen ist (Aron, 2015, S. 70 – 73). 
 
 
3.2.2 Das Streben nach Vollständigkeit und Spiritualität 
 
 
 Hätte Gott mich anders gewollt, 
So hätt’ er mich anders gebaut. 
 
– Johann Wolfgang von Goethe – 
 
 
Hochsensible Menschen streben stets nach Ganzheit resp. Vollständigkeit. Darunter versteht 
Aron (2015), «sich dem eigenen Selbst in immer enger werdenden Kreisen zu nähren, indem 
man unterschiedliche Interpretationen und Ansichten einbezieht» (S. 328). ‘Vollständigkeit’ 
darf nicht mit ‘Vollkommenheit’ gleichgesetzt werden. Ist von ihr die Rede, ist immer auch 
‘Unvollkommenheit’ mit einzuschliessen. Die Integration der Schattenseiten ist ein Teil des 
Strebens des Menschen nach Vollständigkeit (Aron, 2015, S. 327 – 330). 
Aufgrund ihres Wunsches, ganz resp. vollständig zu sein, haben viele Hochsensible ein sehr 
ausgeprägtes Interesse an spirituellen Themen (ebd.). Spiritualität spielt im Leben vieler hoch- 
sensibler Menschen eine wichtige Rolle. Der Grund für dieses Interesse sieht Hensel (2013) in 
der verknüpfenden, übergreifenden, über den Tellerrand hinausblickenden, visionären Art 
und Weise zu denken, der ausgeprägten Intuition, der Wertorientierung, dem ethischen An- 
spruch und dem für Hochsensible typischen Streben nach tieferem Sinn und höherer Bedeu- 
tung sowie Selbstverwirklichung. Die Spiritualität, von der hier die Rede ist, ist nicht an eine 
bestimmte Konfession oder Weltanschauung gebunden. Gemeint ist eine Lebensauffassung 
und -gestaltung, die nach einem höheren Sinn sucht, die Verbundenheit mit anderen Lebewe- 
sen und der Natur sieht und die das Bemühen beinhaltet, Verantwortung zu übernehmen und 
die gewonnen Einsichten konkret zu verwirklichen (S. 65 – 66). 
21  
3.3 Der Umgang mit dem eigenen Körper 
 
 
3.3.1 Zwischen Überfürsorglichkeit und Vernachlässigung 
 
Es finden sich zwei sehr unterschiedliche Verhaltensweisen hochsensibler Menschen im Um- 
gang mit ihrem Körper. Auf der einen Seite neigen sie dazu, den Körper überfürsorglich, auf 
der anderen Seite, ihn vernachlässigend zu behandeln (Aron, 2015, S. 84 – 88). Während die 
einen sich zu sehr nach innen wenden, indem sie sich zu sehr von der Aussenwelt abschotten, 
obwohl sie eigentlich gerne daran teilhaben möchten, zwingen sich die anderen selbst zu oft, 
aus sich herauszugehen, indem sie sich mit zu viel Arbeit, risikoreichen Unterfangen oder Er- 
kundungen überstimulieren. Weder die eine noch die andere Tendenz muss besonders aus- 
geprägt sein. Es kann sein, dass zwischen den beiden Extremen hin- und hergeschwankt wird, 
oder dass sie in verschiedenen Lebensbereichen zum Ausdruck kommen, zum Beispiel, dass 
zu viel gearbeitet, gleichzeitig aber Schutz in einer sehr engen Beziehung gesucht wird (Aron, 
2015, S. 88 – 92). 
Aron (2015) erachtet es als sehr zentral, dass sich hochsensible Menschen um ihr gesund- 
heitliches Wohlbefinden kümmern. Sie sieht den Schlüssel dafür im Umgang mit dem eigenen 
Körper. Eine gute Fürsorge für den eigenen Körper zeige sich darin, zu lernen, wann man sich 
selbst einen kleinen Schubs geben, wann man sich Zeit lassen, wann man sich vollständig ent- 
ziehen und wann man sich ausruhen und eine Sache später noch einmal angehen sollte (S. 84 
– 88). 
 
 
3.3.2 Die Balance zwischen übermässigem Aktivsein und absolutem Rückzug 
 
Hochsensible, die dazu tendieren, sich von der Aussenwelt zurückzuziehen, glauben, dass es 
für sie keine Möglichkeit gibt, sich dieser zu stellen und in ihr zu überleben. Sie fühlen sich zu 
andersartig, zu verletzlich, möglicherwiese sogar zu benachteiligt. Werden äussere Reize je- 
doch zu sehr gemieden, besteht die Gefahr, dass der Körper sie umso stärker empfindet, je 
mehr er vor ihnen geschützt wird. Ein weiterer Punkt, den es zu beachten gilt, ist ausserdem, 
dass er Ereignisse oft als weniger schwierig und aufregend empfindet, je aktiver er selber ist 
(Aron, 2015, S. 92 – 94). 
Demgegenüber lässt die ständige Konfrontation mit der Aussenwelt darauf schliessen, dass 
hochsensible Menschen ihren Körper wenig lieben und deshalb Vernachlässigung und Miss- 
brauch zulassen. Neben den Erfahrungen mit den ersten Bezugspersonen, sind die Ursachen 
für dieses Verhalten aber auch in den gesellschaftlichen Forderungen zu finden. Der Wettbe- 
werb unter Leistungsdruck, der unsere westliche Kultur prägt, ist eine Vorstellung, die Druck 
auf die Menschen ausübt. Wer nicht nach Bestleistungen strebt, gilt als wertlos und unpro- 
duktiv. Sogar die Freizeitgestaltung bleibt von dieser Haltung nicht verschont. Der Körper des 
Menschen rebelliert unter diesem Druck und signalisiert Überforderung. Die einzige Lösung, 
die der Mensch findet, besteht darin, ihn zu stählen oder durch Medikamente zu kontrollieren. 
Die typischen, mit Stress verbundenen Symptome entstehen, wie Verdauungsstörungen, Mus- 
kelverspannungen, ständige Müdigkeit, Migräne und Schlaflosigkeit oder ein schwaches Im- 
munsystem. Ein weiter zu erwähnender Grund dafür, dass hochsensible Menschen ihrem Kör- 
per zu viel abverlangen, ist ausserdem, dass sie aufgrund ihrer Intuition ständig mit neuen 
kreativen Ideen versorgt werden. Am liebsten möchten sie alle gleichzeitig verwirklichen, doch 
das ist gar nicht zu schaffen (Aron, 2015, S. 94 – 96). 
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Wendet sich ein hochsensibler Mensch zu sehr nach innen, sollte er sich bewusst machen, 
dass er mit seiner Feinfühligkeit in der Welt gebraucht wird. Konfrontiert er sich zu oft mit der 
Aussenwelt, sollte er erkennen, wie wichtig Ruhe und Erholung für sein Tun sind, will er dieses 
angemessen ausüben (Aron, 2015, S. 96 – 97). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Nähere Ausführungen zur Bedeutung früher Bindungserfahrungen hochsensibler Menschen finden sich 
in Elaine N. Arons Buch Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Ihre Empfindsamkeit erkennen, verstehen und nut- 
zen (2015) ab S. 82. 
Exkurs: 
Frühe Bindungserfahrungen und andere Ursachen 
 
Es stellt für Hochsensible nicht selten eine Schwierigkeit dar, eine Balance zu finden zwi- 
schen dem Innen und dem Aussen (Aron, 2015, S. 88 – 92). Der Grund für diese Umgangs- 
weisen mit dem eigenen Körper führt Aron (2015) zu einem grossen Teil auf das Verhalten 
der Bezugspersonen in der Kindheit zurück. Hochsensible Menschen, die in Geborgenheit 
aufwuchsen, wussten, dass sie sich sicher fühlen konnten, und konnten daher auch recht 
gut mit Überstimulierung umgehen. Fehlte dieses Gefühl von Sicherheit in der Kindheit, 
stellte dies eher eine Schwierigkeit dar (S. 84 – 88).3 Aber auch die persönlichen Umstände, 
die Kultur und deren Subkulturen sowie das Arbeitsklima, Freunde und Persönlichkeits- 
merkmale können eine zentrale Rolle dabei spielen, wie Hochsensible mit ihrem Körper um- 
gehen (Aron, 2015, S. 89). 
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3.4 Soziale Beziehungen und Partnerschaft 
 
 
3.4.1 Das Bedürfnis nach Rückzug 
 
Das Sozialleben hochsensibler Menschen verläuft im Grossen und Ganzen zu deren Zufrieden- 
heit. Die meisten Hochsensiblen sind sehr begabt, was den sozialen Bereich angeht. Ein As- 
pekt, auf den in Bezug auf soziale Beziehungen eigegangen werden sollte, ist die Tendenz zu 
sozialer Zurückgezogenheit. Hochsensible Menschen verhalten sich in der Gesellschaft ande- 
rer eher zurückhaltend und reserviert und verspüren öfters das Bedürfnis, sich aus dieser zu- 
rückzuziehen und alleine zu sein (Aron, 2015, S. 147 – 148). 
«Du bist zu schüchtern!» Dies bekommen hochsensible Menschen oft von ihrem Umfeld zu 
hören. Der feinfühlige und empfindsame Wesenszug von Hochsensiblen wird jedoch oft mit 
Schüchternheit verwechselt. Es ist in diesem Zusammenhang wichtig, zwischen Sensibilität 
und Schüchternheit zu unterscheiden. Aron (2015) führt folgende Äusserung zur Unterschei- 
dung dieser beiden Begriffe an: 
 
Schüchternheit ist die Angst davor, von anderen nicht gemocht oder gar missbilligt zu 
werden. Der Begriff beschreibt also eher die Reaktion auf eine Situation; Schüchternheit 
ist ein bestimmter Gemütszustand und kein feststehender Charakterzug. Schüchternheit, 
selbst in chronischer Form, wird nie vererbt – Sensibilität dagegen schon. (S. 148) 
 
Im Unterschied zu Sensibilität ist Schüchternheit folglich also nicht angeboren, sondern eine 
Reaktionsweise, die sich ein Mensch aufgrund von negativen Erfahrungen in der sozialen In- 
teraktion mit anderen, aneignet. Solche Erfahrungen äussern sich in Situationen, in denen ihm 
gesagt wurde, dass er etwas falsch gemacht hat, dass man ihn nicht leiden kann oder in denen 
er seinen eigenen Erwartungen nicht gerecht wurde. Es sind Situationen in Gesellschaft ande- 
rer, die ihn zur Überzeugung kommen lassen, dass er versagt hat. Ein solcher ‘Misserfolg’ ge- 
nügt in der Regel nicht, um chronisch schüchtern zu werden. Erst das wiederholte Erleben von 
gleichen oder ähnlichen Situationen führt dazu, dass sich eine Hemmung im eigenen Ausdruck 
entwickelt (Aron, 2015, S. 147 – 149). 
Die Angst vor erneutem Versagen ist bei hochsensiblen Menschen aufgrund der schnelleren 
Überstimulierung noch grösser als bei anderen. Dass die gemachten negativen Erfahrungen 
gerade bei ihnen eine Abwärtsspirale zur Folge haben, ist nicht schwer nachvollziehbar. Hierin 
liegt denn auch der Grund, dass chronische Schüchternheit recht häufig bei Hochsensiblen 
auftritt. Es gibt jedoch genauso auch Hochsensible, die selten schüchtern sind. Es ist in erster 
Linie also die Empfindsamkeit, die hochsensiblen Menschen eigen ist, und nicht die Schüch- 
ternheit. Schüchternheit ist lediglich eine sich daraus unter Umständen ergebende Verhal- 
tenstendenz (ebd.). 
 
 
 
Exkurs: 
Schüchternheit – ein problematischer Begriff 
 
‘Schüchtern’ ist zuerst einmal eine völlig ungenaue Bezeichnung. Die Feinfühligkeit hoch- 
sensibler Menschen und ihre Schwierigkeit hinsichtlich nervlicher Übererregung wird von 
der nicht hochsensiblen Mehrheit nicht wirklich wahrgenommen. Geraten Hochsensible in 
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3.4.2 Soziales Unbehagen aufgrund von Überstimulierung 
 
Hochsensible Menschen fühlen sich sehr oft unwohl in der Gesellschaft anderer Menschen. 
Dieses ‘soziale Unbehagen’, das sie dabei empfinden, hängt in nahezu allen Fällen mit Über- 
stimulierung zusammen. Diese schränkt Hochsensible darin ein, sozial kompetent zu handeln, 
zu sprechen oder aufzutreten. Aber auch die grosse Angst davor, in einen übererregten Zu- 
stand zu geraten, kann ausreichen, um in ihnen ein Gefühl der Anspannung hervorzurufen 
(Aron, 2015, S. 153). 
In solchen Situationen ist es laut Aron (2015) wichtig, zu erkennen, dass Unbehagen etwas 
Vorübergehendes ist und einem Wahlmöglichkeiten lässt. Sie veranschaulicht diese Sicht- 
weise anhand des folgenden Beispiels: Ein Mensch, dem unangenehm kalt ist, hat mehrere 
Möglichkeiten, etwas an diesem Zustand zu verändern. Er kann die Kälte erdulden, sich einen 
Mantel anziehen, Wärme erzeugen (z. B. durch Feuer machen), die Heizung aufdrehen oder 
eine angenehmere Umgebung aufsuchen. Was dieser Mensch jedoch nicht tun sollte, ist sich 
selbst vorzuwerfen, dass er von Natur aus kälteempfindlich sei. Bei sozialem Unbehagen kann 
in gleicher Weise verfahren werden. Fühlt sich ein hochsensibler Mensch aufgrund von nerv- 
 
 
 
 
 
4 Die ‘Selbsterfüllende Prophezeiung’, ein durch den Soziologen Robert K. Merton in den 1940er-Jahren 
geprägter Begriff, bezeichnet eine Vorhersage, die sich meist deshalb erfüllt, weil die vorhersagende Per- 
son sich so verhält, dass die Vorhersage sich erfüllen muss. 
5 Die hier angeführten Studien wurden im Beitrag Positive, negative and balanced shyness. Self-Definition 
and the reactions of others von H. Gough und A. Thorne des Buchs ‘Shyness. Perspectives on research and 
treatment’, 1986, 205 – 225, und dem Artikel Modyfying shyness. Related social behaviour through symp- 
tom misattribution von S. Brodt und P. Zimbardo der wissenschaftlichen Fachzeitschrift ‘Journal of Person- 
ality and Society Psychology (JPSP)’, 41 (3), 437 – 449, veröffentlicht. 
einen Zustand nervlicher Anspannung, wird dies als Schüchternheit, Ängstlichkeit oder man- 
gelndes Selbstwertgefühl gewertet. Dass es sich um eine Reaktion auf ein Übermass an Sti- 
mulierung handeln könnte, entspricht nicht den eigenen Erfahrungen. Auch das Bedürfnis 
nach Alleinsein kann schnell missverstanden und mit einem Mangel an Geselligkeit ver- 
wechselt werden. Wird ihnen gegenüber aufgrund der Annahme, dass ein mangelndes 
Selbstwertgefühl vorliege, noch versichert, wie liebenswert sie doch seien, kann diese gut- 
gemeinte Handlung die aufbauende Absicht schnell verfehlen. Und zwar dann, wenn sie 
darin die Bestätigung dafür sehen, dass mit ihnen eben etwas nicht stimmt, dass sie nämlich 
ja an einem so geringen Selbstwertgefühl leiden (Aron, 2015, S. 149 – 151). 
Ausserdem ist Schüchternheit ein in der Gesellschaft nicht besonders geschätzter Wesens- 
zug. Da schüchtern zu sein auch mit Wörter wie ‘unaufdringlich’, ‘beherrscht’, ‘nachdenk- 
lich’ und ‘sensibel’ gleichgesetzt wird, muss das nicht zwingend der Fall sein. Studien haben 
jedoch ergeben, dass ‘schüchtern’ sehr negative Assoziationen hervorruft (Aron, 2015, S. 
151). Auch konnte mittels Studien belegt werden, dass die Überzeugung, schüchtern zu 
sein, wenig förderlich ist. Dies zu denken ‘macht’ – gemäss dem Prinzip der ‘Selbsterfüllen- 
den Prophezeiung4’ – schüchtern (Aron, 2015, S 151 – 153)5. 
Abgesehen davon, dass die Zuschreibung, schüchtern zu sein, die Persönlichkeit hochsen- 
sibler Menschen zu wenig erfasst, wirkt sie sich in nicht förderlicher Weise auf deren Selbst- 
bild aus. Aron (2015) schlägt daher vor, anstelle von ‘Schüchternheit’ besser von ‘sozialem 
Unbehagen zu sprechen (S. 153). 
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licher Übererregung unwohl, kann er sich beispielsweise dazu entscheiden, sich mit der Situ- 
ation abzufinden, die gesellschaftliche Atmosphäre zu verändern oder aus der Situation zu 
flüchten (S. 153 – 154). 
 
 
3.4.3 Hochsensible Menschen und die Liebe 
 
Untersuchungen zeigen, dass hochsensible Menschen sich viel schneller und heftiger verlie- 
ben als andere dies tun. Verschiedene wissenschaftliche Studien6 konnten bestätigen, dass 
Menschen sich eher von jemandem angezogen fühlen, wenn ihre Nerven auf irgendeine 
Weise erregt worden sind. Aron (2015) schliesst aus dieser Erkenntnis, dass hochsensible 
Menschen sich aufgrund ihrer schnellen nervlichen Erregbarkeit höchstwahrscheinlich schnel- 
ler verlieben und auf eine Beziehung einlassen. Ein weiterer Grund dafür sieht sie in der man- 
gelnden Selbstachtung. Weil Hochsensible für die westliche Gesellschaft kein Ideal darstellen, 
neigen sie zu einer geringeren Selbstachtung. Sie können zu der Überzeugung gelangen, dass 
sich niemand für sie interessiert, und lassen sich deshalb schnell auf Beziehungen ein, auch 
mit Menschen, die gar nicht oder zu wenig zu ihnen passen. Studien7 hierzu konnten den Zu- 
sammenhang zwischen Anziehung und Selbstachtung ausreichend belegen (S. 228 – 231). 
Sich heftig zu verlieben ist an und für sich keine schlechte Sache. Die Psychologin verweist 
diesbezüglich auf Forschungen, die belegen, dass der Glaube an die eigene Kompetenz und 
das Ausmass der Selbstwahrnehmung gesteigert werden, wenn jemand sich verliebt. Die 
Gründe dafür, warum sie sich so heftig verlieben, genauer anzuschauen, kann für Hochsen- 
sible dennoch sehr aufschlussreich sein. Die psychologischen Erkenntnisse des Psychoanalyti- 
kers Carl G. Jung liefern hierzu zwei schlüssige Erklärungen. Jung befasste sich, wie in dieser 
Arbeit vorgängig bereits erwähnt, mit dem introvertierten Menschen (s. Kapitel 2.5.2). Je län- 
ger der Rückzug auf die innere Welt, zu dem introvertiert veranlagte Menschen neigen, dau- 
ert, umso grösser wird der Druck. Die aufgestaute Energie überträgt sich in so einer Situation 
dann oft auf eine Person, die für den introvertierten Menschen so überaus wichtig wird. Die 
Heftigkeit der Gefühle für diese Person habe dabei jedoch weniger mit dieser zu tun, als viel- 
mehr damit, dass man sich so lange von der Aussenwelt zurückgezogen habe. Eine weitere 
Theorie Jungs befasst sich mit der Projektion unerfüllter geheimer Wünsche und Sehnsüchte. 
In dieser wird davon ausgegangen, dass jeder Mensch einen sogenannten inneren Wegbeglei- 
ter8 besitzt, der dazu bestimmt ist, uns in die tiefsten unserer verborgenen Sphären zu führen. 
Erkennen wir diesen inneren Gefährten nicht, projizieren wir unsere inneren nicht gelebten 
Wünsche und Sehnsüchte auf einen anderen Menschen. Verliebt der Mensch sich also in eine 
Person, verliebt er sich eigentlich in sein inneres Wesen. Oft hat es also wenig oder gar nichts 
mit der anderen Person zu tun, dass sich ein Mensch in diese verliebt (Aron, 2015, S. 220 – 
224). 
 
 
 
 
 
6 Näheres zu diesen Untersuchungsergebnissen findet sich in den Artikeln Some evidence of heightened 
sexual attraction under conditions of high anxiety von D. Dutton und A. Aron der wissenschaftlichen Fach- 
zeitschrift ‘Journal of Personality and Social Psychology (JPSP)’, 30 (4), 510 – 517, und Passionate love and 
misattribution of arousal von G. White, S. Fishbein und J. Rutstein derselben Zeitschrift, 41 (1), 56 – 62. 
7 Erwähnt wird hierzu ein Experiment des Artikels The effect of self-esteem on romantic liking von E. Wals- 
ter der wissenschaftlichen Fachzeitschrift ‘Journal of Experimental Social Psychology (JESP)’, 1 (2), 184 – 
197. 
8 Carl G. Jung spricht in diesem Zusammenhang von ‘Anima’ (= das Weibliche im Mann) und ‘Animus’ (= 
das Männliche in der Frau) (Aron, 2015, S. 224). 
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3.4.4 Unterschiedliche Bedürfnisse in der Partnerschaft 
 
Eine Beziehung zwischen zwei hochsensiblen Menschen macht vieles in gewisser Weise einfa- 
cher. Da die Partner sehr ähnliche Bedürfnisse haben, fühlt sich jeder der beiden vom anderen 
verstanden. Konflikte in Bezug auf die Zeit, die man für sich alleine braucht, dürften kaum 
vorhanden sein. Es herrscht Einigkeit darüber, was das jeweils verträgliche Mass an Reizein- 
flüssen angeht. Ein Nachteil kann jedoch sein, dass sich keiner von beiden wirklich gerne der 
Erledigung bestimmter Aufgaben (z. B. Einkaufen gehen, Fremde nach dem Weg fragen) an- 
nimmt. Aufgrund des beidseitigen Bedürfnisses nach Alleinsein kann die Beziehung ausserdem 
dazu tendieren, eher auf Distanz gelebt zu werden. Möglicherweise lassen sich beide nur sehr 
begrenzt aufeinander ein und bleiben auch räumlich eher auf Abstand (Aron, 2015, S. 234 – 
235). 
Dass zu wenig Nähe zugelassen wird, dieser Gefahr ist eine Beziehung mit einem nicht hoch- 
sensiblen Partner nicht ausgesetzt. Auch Aufgaben, die der eine weniger gerne erledigt, wird 
höchstwahrscheinlich der Partner übernehmen können. Während dem Partner tendenziell 
mehr die ‘groben’ Arbeiten zufallen, kümmert sich der Hochsensible darum, für beide auf Fein- 
heiten zu achten, neue, kreative Ideen in die Beziehung einzubringen, das Schöne und den 
Sinn im Leben hervorzuheben und sichtbar zu machen und die Kommunikation zu vertiefen 
(Aron, 2015, S. 235 – 238). Die Unterschiede im Reizempfinden können jedoch eine Schwie- 
rigkeit darstellen. Selbst wenn der hochsensible Partner in vielen Situationen auf die Unter- 
stützung durch den nicht hochsensiblen Partner zählen kann, wird es Momente geben, in de- 
nen er von diesem nicht verstanden wird. Dies kann zum Beispiel dann der Fall sein, wenn sich 
der weniger sensible Partner nach einer gemeinsamen Unternehmung noch topfit fühlt, wäh- 
rend die Energiereserven beim hochsensiblen Partner so aufgebraucht sind, dass dieser für 
keine weiteren Aktionen mehr zu haben ist. Unternimmt der nicht hochsensible Partner dann 
alleine etwas und bleibt der hochsensible Partner zuhause, ist es möglich, dass sich letzterer 
allein gelassen fühlt und vielleicht auch befürchtet, etwas verpassen zu können, und erster 
den Partner vielleicht gerne dabeigehabt hätte und sich unter Umständen schuldig fühlt, ohne 
ihn weggegangen zu sein. Auch das stärkere Bedürfnis nach allein verbrachter Zeit kann beim 
nicht hochsensiblen Partner auf Unverständnis stossen. Dass der Partner sich in solch einem 
Moment einfach nach Nähe sehnt ist eine Sache, problematisch wird es insbesondere aber 
dann, wenn dieser sich vom Partner zurückgewiesen fühlt (Aron, 2015, S. 238 – 242). 
 
 
3.4.5 Der Wert anderer enger Beziehungen 
 
Die Vorzüge tiefer Freundschaften und Beziehungen zur eigenen Familie sollten nicht unter- 
schätzt werden. Beziehungen dieser Art sind nicht zwingend so intensiv, schwierig oder exklu- 
siv wie Liebesbeziehungen. Sie lassen einen Konflikt auch mal so stehen und sich von alleine 
lösen und ertragen störende Charaktereigenschaften länger. Es lässt sich auskundschaften, 
wie weit eine der beiden Personen gehen kann, ohne verletzt zu werden oder selbst zu ver- 
letzen (Aron, 2015, S. 231 – 232). 
Hochsensible Menschen sollten sich des Werts von Beziehungen ausserhalb der intimen 
Partnerschaft bewusst werden. Sie hält sehr viel mehr aus und stellt damit einen sehr wert- 
vollen Erfahrungsraum der sozialen Begegnung dar. 
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3.4.6 Enge Beziehungen als Ort der Entwicklung, Selbstentfaltung und grösster Erfüllung 
 
 
 Wer zugleich seinen Schatten 
und sein Licht wahrnimmt, 
sieht sich von zwei Seiten, 
und damit kommt er in die Mitte. 
 
–  Carl G. Jung  – 
 
 
In engen Beziehungen lernt der Mensch die wichtigsten Dinge überhaupt und erfährt eine 
grosse persönliche Bereicherung. Gerade hochsensible Menschen finden ihre grösste Erfül- 
lung hinsichtlich sozialer Kontakte in engen Beziehungen. (Aron, 2015, S. 254). 
Aron (2015) verweist in diesem Zusammenhang wieder auf Carl G. Jung. Nach diesem sollte 
der Mensch auch den Stimmen oder Schwingungen in seinem Innern Gehör schenken, die er 
meidet, verachtet, ignoriert oder verleugnet. Jung spricht hierbei von den ‘Schatten’. Sich die- 
sen bewusst zu werden, würde den Menschen dabei unterstützen, sich zu einer starken und 
vollständigen Persönlichkeit zu entwickeln. Doch da er diese Charakterzüge stets von sich 
weist, öffnet er sich nur sehr schwer dem Prozess der ‘Individuation9’, wie Jung es nennt. Es 
ist dem Menschen jedoch kaum möglich, die eigenen Schatten vor jenen, die ihm am nächsten 
sind, zu verbergen und damit selbst zu ignorieren. Doch gerade darin, dass ihm diese so nahe 
sind, liegt die grosse Chance. Sehr enge Beziehungen stellen für den Menschen die beste Mög- 
lichkeit dar, sich diesem schmerzhaften Prozess zu stellen und die zurückgewiesenen Teile der 
Persönlichkeit zu erkennen und in das eigene Leben zu integrieren. Und dies mit der Gewiss- 
heit, dass er von diesen nicht verlassen wird, trotz seiner tief verborgenen schlimmsten Eigen- 
schaften (S. 247 – 249). 
Weitere Bedeutung in engen Beziehungen kommt der Selbstentfaltung zu. Eine Beziehung 
sollte nicht nur eine Quelle des Wohlbefindens sein, sondern auch, wie Aron (2015) es aus- 
drückt, ein «Ort gegenseitiger Selbstentfaltung» (S. 252). Gemeinsame Forschungen zusam- 
men mit ihrem Mann über liierte und verheiratete Paare ergaben, dass diese zufriedener mit 
ihrer Beziehung waren, wenn sie gemeinsam etwas unternahmen, das sie selbst als aufregend 
empfanden10. Aufgrund des Bedürfnisses hochsensibler Menschen nach ruhigen Aktivitäten 
sollte diesem Aspekt ausreichend Beachtung geschenkt und darauf achtgegeben werden, dass 
in ihrer Beziehung keine Langeweile aufkommt. Gemeinsam mit dem Partner können sie Un- 
ternehmungen ausfindig machen, die den Bedürfnissen beider gerecht werden (Aron, 2015, 
S. 251 – 252). 
Was die Sensibilität hochsensibler Menschen betrifft, so stellt auch diese eine grosse Berei- 
cherung für enge Beziehung dar, bringen Hochsensible ihr ihnen eigenes Feingefühl in die Be- 
ziehung ein (Aron, 2015, S. 254). 
 
 
9 ‘Individuation’ meint den Prozess des Menschen, den eigenen Lebensweg zu gehen, indem er lernt, auf 
seine inneren Stimmen zu hören (Aron, 2015, S. 247). Jung selbst definiert diesen Prozess wie folgt: «Indi- 
viduation bedeutet: zum Einzelwesen werden, und, insofern wir unter Individualität unsere innerste,  
letzte und unvergleichbare Einzigartigkeit verstehen, zum eigenen Selbst werden. Man könnte ‘Individua- 
tion‘ darum auch als ‘Verselbstung‘ oder als ‘Selbstverwirklichung‘ übersetzen.», aus: Zwei Schriften über 
Analytische Psychologie von Carl G. Jung. 
10 Erwähnt werden hierzu Forschungsergebnisse des Artikels Shared Activities and Marital Satisfaction von 
C. Reissmann, A. Aron und M. Bergen der wissenschaftlichen Fachzeitschrift ‘Journal of Social and Perso- 
nal Relationships (JSPR)’, 10 (2), 243 – 254. 
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3.5 Hochsensible in der Arbeitswelt 
 
 
3.5.1 Mangelnde Wertschätzung und berufliche Neigung 
 
Aron (2015) machte in ihrer Beratungspraxis die Erfahrung, dass das dringlichste Anliegen der 
meisten hochsensiblen Menschen sich auf ihre berufliche Neigung bezieht. Sie führt diesen 
Umstand darauf zurück, dass Hochsensible aufgrund der Bedingungen der heutigen westli- 
chen Arbeitswelt, wie beispielsweise lange Arbeitstage, Stress und zu viele Reize im Arbeits- 
umfeld, daran gehindert werden, in ihrem Beruf wirklich erfolgreich zu sein. Viele der Schwie- 
rigkeiten in Bezug auf die Arbeit sieht sie aber in der mangelnden Wertschätzung der Rolle, 
der Wesensart und dem, was potentiell beigesteuert wird, begründet. Die Position in der Ge- 
sellschaft und die berufliche Neigung sind für Aron deshalb die zentralsten Aspekte im Hinblick 
auf den beruflichen Erfolg hochsensibler Menschen (S. 185). 
 
 
3.5.2 Berufe und Arbeitsfelder hochsensibler Menschen 
 
Hochsensible Menschen handeln dank ihrer Intuition überlegt und treffen ihre Entscheidun- 
gen mit Bedacht (Aron, 2015, S. 186 – 188). Aufgrund dieser Eigenschaften arbeiten sie vor- 
wiegend in Lehr- und geistlichen Berufen (Erzieher/-in, Lehrer/-in, Professor/-in, Pfarrer/-in), 
in der Medizin (Ärztin/Arzt, Krankenpfleger/-in), im Rechtswesen, in der Kunst (z. B. Künstler/- 
in, Schriftsteller/-in), in den Naturwissenschaften und in beratenden Funktionen (z. B. Bera- 
ter/-in, Psychotherapeut/-in) (Aron, 2015, S. 186 – 188, 194). Aber auch in folgenden Berufen 
trifft man sie an: Buchhalter/-in, Elektriker/-in, Flugbegleiter/-in, Friseur/-in, Köchin/Koch, 
Landwirt/-in, Maschinist/-in, Meteorologe/-login, Pilot/-in, Röntgentechniker/-in, Schauspie- 
ler/-in, Sekretär/-in, Sportler/-in, Tierpfleger/-in, Verleger/-in, Versicherungskauffrau/-mann 
und Wissenschaftler/-in. Hochsensible sind eigentlich in fast allen Bereichen tätig (ebd.). Es 
gibt aber auch Tätigkeiten, wie beispielsweise Vertreter/-in oder Immobilienmakler/-in, die 
nur wenige von ihnen ausüben (Aron, 2015, S. 194). 
Trotz der sehr unterschiedlichen beruflichen Richtungen, verbindet sie alle eine eher ruhige 
und nachdenkliche Art sowie eine stille, subtile und gewissenhafte Vorgehensweise, die Hoch- 
sensiblen eigen ist (Aron, 2015, S. 186 – 188, 194). 
 
 
 
Exkurs: 
Der Dienst am Menschen und Kunst als Berufung 
 
Das Gespür für das Leiden anderer Menschen und ihre Intuition entsprechend zu handeln, 
lässt viele Hochsensible einen Beruf wählen, durch den sie anderen helfen können. Die Ge- 
fahr, unter einem Burnout-Syndrom zu leiden, ist in diesen Tätigkeitsbereichen allerdings 
erhöht. Wollen hochsensible Menschen in einem helfenden Beruf arbeiten, sollten sie da- 
rauf achten, dass sie übermässigen Stress und nervliche Übererregung vermeiden (Aron, 
2015, S. 199 – 200). Da fast alle hochsensiblen Menschen eine künstlerische Seite haben, 
sind unter ihnen auch viele Kunstschaffende zu finden. Eine Balance zu finden zwischen der 
kreativen Zeit des Schaffens in der Ruhe der Zurückgezogenheit und der darauffolgenden 
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3.5.3 Die beruflichen Fähigkeiten und Neigungen 
 
Luca Rohleder arbeitet seit zwanzig Jahren als Jobcoach für hochsensible Menschen, die auf 
der Suche nach der eigenen Berufung sind. Folgende berufliche Fähigkeiten zeichnen Hoch- 
sensible seiner Erfahrung nach aus (Rohleder, 2015, S. 41 ff): 
 
 Wissen: 
Mit Wissen ist gemeint, dass Hochsensible eine sehr gute Wahrnehmung dafür haben, 
ob etwas stimmig ist oder nicht. Dies kommt in folgenden Bereichen zum Ausdruck: 
Harmonieverständnis, Gewissenhaftigkeit und Gerechtigkeit (Rohleder, 2015, S. 42 – 
43). Das tiefgehende Empfinden für Harmonie bezieht sich nicht nur auf Schönheit in 
der Kunst oder äussere Ordnung (z. B. eine aufgeräumte Wohnung), sondern wird auch 
anderweitig sichtbar. Hochsensible spüren sofort, ob ein ruhiges und friedliches Ar- 
beitsklima herrscht. Sie haben aber auch ein sehr gutes Gespür für die Abläufe, Strate- 
gien und Ideen, die die Arbeitsprozesse gestalten und prägen. Die Kehrseite dieses ho- 
hen Harmonieverständnisses kann sich in einem übertriebenen Streben nach Perfek- 
tion äussern (Rohleder, 2015, S. 43 – 47). Gewissenhaftigkeit und Gerechtigkeit wird 
bei hochsensiblen Menschen sehr grossgeschrieben. Ihr gewissenhaftes berufliches 
Handeln ist von sehr hohen moralischen und ethischen Werten, einer loyalen Grund- 
haltung und einem überaus ausgeprägten Pflichtbewusstsein durchdrungen. Haben sie 
den Eindruck, mit ihrer beruflichen Tätigkeit ein bisschen mehr Gerechtigkeit in die 
Welt zu bringen, erleben sie sehr viel Sinnhaftigkeit bei der Arbeit (Rohleder, 2015, 47 
– 50). 
 
 Unabhängigkeit: 
Hochsensible Menschen haben ein grosses Bedürfnis nach Unabhängigkeit (Rohleder, 
2015, S. 50 – 52). Ihre Freiheit ist ihnen äusserst wichtig. Ein übermässiger Handlungs- 
duck kann sie sehr stark in ihrer Arbeit einschränken. Sie möchten selbst entscheiden, 
wann sie was zu tun haben. So gibt es denn auch viele freiberuflich tätige Hochsensible, 
die sich ihre Arbeitszeit frei einteilen (Rohleder, 2015, S. 52 – 55). Genauso wichtig ist 
ihnen die Eigenverantwortlichkeit. Hochsensible schätzen es nicht, wenn sie kontrol- 
liert oder angewiesen werden. Sie brauchen eine hohe Toleranzbandbreite, ansonsten 
fühlen sie sich zu sehr eingeengt (Rohleder, 2015, S. 55 – 56). Die meisten hochsensib- 
len Menschen möchten nicht mit ihrer Persönlichkeit, sondern eher mit ihrer Leistung 
glänzen. Sie möchten aufgrund ihrer Leistungen bewertet werden. Im Grunde genom- 
men ist es so, dass ihnen die Prinzipien der Leistungsgesellschaft widerstreben. Sie ori- 
entieren sich in ihrem Handeln aber dennoch am Leistungsdenken, was ihnen meistens 
aber nicht bewusst ist. Die Ursache für ihre überbetonte Leistungsorientierung ist der 
Wunsch von Hochsensiblen nach Beachtung. Dies hat nichts mit Bewunderung zu tun, 
sondern wirklich nur damit, beachtet zu werden, und nicht etwa ignoriert oder sogar 
unhöflich behandelt. Deshalb ist es für sie wichtig, dass sie von vom Arbeitgeber, ihren 
Vorgesetzten und den anderen Mitarbeitenden entsprechend in ihrer Arbeit gewürdigt 
öffentlichen Präsentation und der damit verbundenen Kritik, ist jedoch eine Herausforde- 
rung für jene hochsensiblen Künstlerinnen und Künstler, die mit ihrer Kunst den Lebensun- 
terhalt bestreiten wollen (Aron, 2015, S. 197 – 199). 
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werden (Rohleder, 2015, S. 56 – 63). Schliesslich zeigt sich die Unabhängigkeit hoch- 
sensibler Menschen in einem Führungsanspruch, der eher subtil angelegt ist und von 
aussen daher nur selten zu erkennen. Vordergründig üben sie jedoch keinen Druck aus 
und führen eher diskret (Rohleder, 2015, S. 63 – 64). 
 
 Schöpfungskraft: 
Die Schöpfungskraft umfasst Intuition, Kreativität und Erfindungsgeist (Rohleder, 
2015, S. 64). Intuition kann als eine Art höhere Führung verstanden werden. Mit dieser 
typisch hochsensiblen Fähigkeit ist es hochsensiblen Menschen möglich, Mitmenschen 
oder die Umwelt blitzschnell einschätzen zu können. Sie haben auch einen Riecher da- 
für, was funktioniert oder nicht. Dies kann ihnen auf der Arbeit zugutekommen. Sie 
erkennen den zukünftigen Erfolg eines Geschäfts oder können mögliche Fehlentschei- 
dungen verhindern. Auch im zwischenmenschlichen Bereich kann dieses Gespür von 
Vorteil sein, um zu merken, wann jemand zum Beispiel unaufrichtig ist oder wie die 
Stimmung unter den Mitarbeitenden ist (Rohleder, 2015, S. 64 – 70). Hochsensible sind 
sehr kreativ. Das kreative Talent kann dabei mehr umfassen als das Musizieren, den 
Gesang oder die Malerei. Es ermöglicht es, Ideen zu entwickeln, die etwas gänzlich 
Neues entstehen lassen können. Ein Beispiel für diese Form der Kreativität im berufli- 
chen Bereich ist der Techniker, der zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Ideen bereit 
hat, wenn eine Produktionsanlage im fernen Ausland in Betrieb genommen wird (Roh- 
leder, 2015, S. 70 – 72). Damit einher geht auch ein grosser Erfindergeist. In hochsen- 
siblen Menschen steckt der Drang, zu erfinden und zu optimieren. Sie suchen stets 
nach dem Neuen und der Verbesserung. Neue Betrachtungsweisen, Konzepte, Pro- 
dukte oder Dienstleistungen können das Ergebnis dieser Suche sein (Rohleder, 2015, 
S. 72 – 73). 
 
 
3.5.4 Körperliches Wohlbefinden am Arbeitsplatz 
 
Auch bei der Arbeit ist das körperliche Wohlbefinden ein Thema für hochsensible Menschen. 
Da sie sensibler sind, sollten sie nicht zusätzlich Stress oder anderen Beeinträchtigungen aus- 
gesetzt sein (Aron, 2015, S. 209). 
Die Reize aus der Arbeitsumgebung dringen über alle Sinneskanäle in Hochsensible ein: Ge- 
räusche (Gespräche unter Mitarbeitenden, Klingeln der Telefone, Klappern der Tastaturen, 
Brummen des Kaffeeautomaten, usw.), optische Eindrücke (künstliches Licht, Bewegungen 
von im Blickfeld sitzenden und umherlaufenden Mitarbeitenden, usw.), Gerüche (Ausgasun- 
gen von Kunststoffen, Ozon von Kopierern, Körpergerüche oder Parfüme von Mitarbeitenden, 
usw.), Fühlen (Zugluft von Fenstern und der Klimaanlage, unergonomischer Schreibtischstuhl, 
usw.). Es beeinträchtigt Hochsensible sehr, wenn es in ihrer Umgebung permanent hektisch 
und geräuschvoll zugeht. Ihre Konzentration und ihr geistiges Leistungsvermögen werden ins- 
besondere durch Gespräche gestört. Zu verarbeitende Eindrücke sind auch die erfühlten Be- 
findlichkeiten der Menschen in der Umgebung. Gerade die Arbeit in einem Grossraumbüro ist 
für hochsensible Menschen eine extreme Herausforderung (Hensel, 2013, S. 208 – 209). Selbst 
wenn die anderen Mitarbeitenden dies nicht nachvollziehen können, für Hochsensible kann 
das Neonlicht zu grell sein, das leise Maschinengeräusch zu laut, der chemische Geruch zu 
stechend. Welche Ausseneinflüsse als störend empfunden werden, kann selbst unter Hoch- 
sensiblen sehr verschieden aussehen (Aron, 2015, S. 209). 
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3.5.5 Wertschätzung am Arbeitsplatz 
 
Hochsensible Menschen werden in der Arbeit, die sie leisten, sehr oft unterbewertet. Sie ha- 
ben aufgrund ihrer Begabungen, Intuition, Gewissenhaftigkeit und Entschlossenheit Fehler zu 
vermeiden mehr Wertschätzung als Arbeitnehmende verdient. Wenn Leistung mit Attributen 
wie Expansion, Pionierarbeit und Wirtschaftskrieg verbunden wird, ist es für Hochsensible 
schwierig, sich in der Geschäftswelt zu behaupten. Aus diesem Grund sollten Hochsensible bei 
der Stellensuche darauf achten, welche gesellschaftlichen Werte der zukünftige Arbeitgeber 
vertritt (Aron, 2015, S. 202 – 203). 
Die geringe Wertschätzung hochsensibler Menschen am Arbeitsplatz bestätigen laut Aron 
(2015) auch wissenschaftliche Untersuchungen11, die belegen, dass schüchterne Menschen 
tendenziell geringer bezahlt werden und unter ihrer Qualifikation arbeiten. Aron merkt jedoch 
an, dass dies aber auch daran liegen könne, dass sie oftmals nicht diplomatisch genug vorge- 
hen. Ihr Verhalten werde sehr oft falsch interpretiert. Ein Aspekt sei beispielsweise die Tatsa- 
che, dass Hochsensible ihre Gedanken zu wenig mit anderen austauschen und auch dazu nei- 
gen, wenig Zeit mit diesen zu verbringen. Dann können sie von Vorgesetzten und den anderen 
Angestellten als zurückhaltend, seltsam oder arrogant wahrgenommen werden. Auch können 
sie schwach oder desinteressiert wirken, wenn sie nicht karrierebewusst vorwärtsstreben. Es 
sei wichtig, diese Dynamiken zu erkennen und Strategien zu entwickeln, um diese falschen 
Annahmen zu zerstreuen (S. 209 – 211). 
 
 
3.5.6 Der Beitrag hochsensibler Menschen in der Gesellschaft 
 
Aron (2015) weist darauf hin, wie wichtig hochsensible Menschen für die Gesellschaft sind. 
Die Welt, so erklärt sie, werde immer komplizierter und nervenaufreibender. Hochsensible 
können mit ihrer behutsamen und würdevollen Art, die Dinge anzugehen, dort ihren Beitrag 
leisten, wo Menschen impulsiv handeln, schnelle, oft unüberlegte Entscheidungen treffen, die 
Macht missbräuchlich einsetzen und es nicht schaffen, vergangene und zukünftige Entwick- 
lungen zu berücksichtigen (S. 186 – 188). 
Dies ist keine Wertung, bei der eine Unterteilung in bessere und schlechtere Menschen un- 
ternommen wird. Aron (2015) vergleicht hochsensible mit den Richtern, Ratgebern und Pries- 
tern (S. 186 – 188): 
 
[Die aggressiveren Kulturen dieser Welt, alle westlichen Kulturen eingeschlossen,] ent- 
stammen […] jener ursprünglichen Gesellschaftsform, die sich aus zwei unterschiedlichen 
Klassen und Arten von Menschen zusammensetzte. Auf der einen Seite gab es die impul- 
siven und furchtlosen Krieger und Könige, auf der anderen Seite die nachdenklichen Rich- 
ter, Priester und Ratgeber. Das Gleichgewicht zwischen diesen beiden Klassen war für das 
Überleben solcher Kulturen ausschlaggebend. (S. 186) 
 
Mit dieser Äusserung macht sie deutlich, dass es alle Typen des Menschseins braucht, um ein 
gelingendes gemeinschaftliches Zusammenleben zu ermöglichen. 
 
 
 
 
11 Näheres zu diesen Untersuchungsergebnissen findet sich im Buch Warum so schüchtern? Mehr Selbstbe- 
wusstsein in Beruf, Freundschaft und Liebe von J. Cheek ab S. 204. Diese Angabe bezieht sich auf die im 
Kösel Verlag, München, erschienene Ausgabe aus dem Jahr 1993. 
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3.6 Hochsensibilität – Geschenk oder Last? 
 
 
3.6.1 Die zweite Seite der Medaille 
 
Wie die Ausführungen der rund letzten zehn Seiten zeigen, erleben Menschen mit einer er- 
höhten Empfindsamkeit ihre verfeinerte Wahrnehmung und Verarbeitung von Reizen in vielen 
Situationen und Bereichen des Lebens als sehr belastend. Es wäre jedoch verfehlt, dieses We- 
sensmerkmal deswegen als eine Bürde anzusehen. Hochsensibilität birgt auch viele Stärken. 
Diese sind nur oft nicht so leicht zu erkennen. Es ist wie bei der berühmten Medaille mit ihren 
zwei Seiten: Bevor man sie umdreht, sieht man nur immer die eine Seite. Leider vergisst der 
Mensch recht oft, sich auch einmal die andere Seite genauer anzuschauen. Als positive As- 
pekte einer ausgeprägten Sensibilität können beispielsweise das intensive Nachdenken über 
den «Gang der Welt» sowie tiefere Gefühle und die stark ausgeprägte Empathie für andere 
betrachtet werden (Aron, 2014, S. 46 – 50). Weiter zu nennen sind auch die emotionale Inten- 
sität im Hinblick auf positive Emotionen, welche das Erlebte tiefgreifender erfahren und dar- 
aus neue Kraft für das Leben schöpfen lässt, und die in der sensorischen Empfindlichkeit lie- 
gende Fähigkeit zur Unterscheidung von Feinheiten (Aron, 2014, S. 54 – 58). 
 
 
3.6.2 Die Bedeutung ressourcen- und lösungsorientierter Unterstützungsansätze 
 
Die Vielfalt an Erfahrungen, die Hochsensibilität mit sich bringt, macht es nicht leicht, eine 
Antwort auf die Frage zu finden, ob diese Wesensanlage eher als eine positive oder negative 
betrachtet werden soll. Aron (2015) selbst ist der Ansicht, dass dieser Wesenszug erst dann zu 
einem Vor- oder Nachteil wird, wenn man in ganz bestimmte Situationen gerät. Sie rät daher, 
Hochsensibilität neutral zu betrachten (S. 37 – 39). Sie spricht in diesem Zusammenhang im- 
mer wieder von der «Neubewertung einer Situation»12. In Anlehnung an die Definition der 
kognitiven Psychotherapie beschreibt sie den Begriff ‘Neubewertung’ als die Fähigkeit, «eine 
Sache aus einer anderen Perspektive zu betrachten, in einem neuen Zusammenhang» (S. 50). 
Eine Situation neu zu bewerten stellt eine sehr gute und wirkungsvolle Variante der Problem- 
bewältigung dar. Auch wenn dieser Akt mit viel persönlicher Anstrengung verbunden sein 
kann, es braucht dazu keine besonderen externen Ressourcen. Erforderlich ist nichts weiter 
als eine Veränderung der inneren Einstellungen und Sichtweisen gegenüber einem Problem. 
Das ‘Reframing’, wie diese Neubewertung auch genannt wird, ist eine Technik, die auch in 
ressourcen- und lösungsorientierten Ansätzen Anwendung findet (Christoph Flückiger & Gün- 
ther Wüsten, 2015, S. 78 – 80). Die Handlungsoptionen, die Aron und andere Expertinnen und 
Experten für Hochsensibilität vorschlagen, stützen sich hauptsächlich auf Lösungsansätze der 
Ressourcenorientierung. Eine auf die Ressourcen eines Menschen gerichtete Form der Bera- 
tung fragt danach, was dieser vielleicht bereits tut, was gut für ihn ist, bzw. was er noch tun 
könnte, was möglicherweise seine Lage verbessert. Die Bewusstmachung hilfreicher Persön- 
lichkeitsanteile und Lebensumstände ist eine zentrale Voraussetzung, um alternative Verhal- 
tensweisen und damit mögliche Lösungen zu finden (Günter G. Bamberger, 2015, S. 60 – 65). 
 
 
 
 
12 Vergleiche hierzu folgende Textpassagen des Buches Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Ihre Empfindsamkeit 
erkennen, verstehen und nutzen (2015): S. 50 – 52 (Umgang mit nervlicher Erregung), S. 182 – 183 (sozia- 
les Unbehagen), S. 193 – 194 (Berufliche Tätigkeit), S. 230 (Selbstwertgefühl in der Partnerschaft). 
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4. Die Erhaltung der psychischen Gesundheit durch Ressourcener- 
schliessung 
 
 
4.1.  Traditionelles und ganzheitliches Verständnis von Gesundheit 
 
In der Verfassung der Weltgesundheitsorganisation vom 22. Juli 1946, SR 0.810.1, wird der 
Begriff ‘Gesundheit’ folgendermassen definiert: 
 
Die Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen. (S. 1) 
 
Die WHO verabschiedet sich damit vom Gesundheitsbegriff des biomedizinischen Modells, 
welches Gesundheit lediglich als die Abwesenheit von Krankheit (Martin Hörning, 2002; zit. in 
Martin Hafen, 2014, S. 25) betrachtet. Die traditionelle Sichtweise dieses Modells geht davon 
aus, dass Krankheitssymptome wie körperliche Beschwerden und psychische Auffälligkeiten 
auf organische Defekte zurückzuführen sind. Anatomische oder psychische Defekte werden 
als die eigentlichen Ursachen von Krankheiten gesehen. In neueren Überlegungen aus unter- 
schiedlichen Disziplinen (z. B. Gesundheitswissenschaften, Psychologie, Sozialwissenschaften) 
wird Gesundheit jedoch umfassend und ganzheitlich betrachtet (Hans G. Homfeldt & Stephan 
Sting, 2006, S. 69 ff). 
 
 
 
4.2 Das Salutogenese-Modell nach Aaron Antonovsky 
 
 
4.2.1 Gesundheit als ein dynamisches Geschehen 
 
Einer der ersten, die mit einem ganzheitlichen Blick auf Gesundheit blickten, war der israe- 
lisch-amerikanische Soziologe Aron Antonovsky. Er befasste sich mit Fragen wie den folgen- 
den: «Was erhält Menschen gesund?» und «Wie schaffen es Menschen, trotz Belastungen 
nicht krank zu werden?» (Homfeldt & Sting, 2006, S. 76 – 80). Mit dem Begriff ‘Salutogenese’ 
(= Entstehung und Erhaltung von Gesundheit) setzte er der pathogenetischen Orientierung 
des biomedizinischen Ansatzes eine neue Perspektive gegenüber (Jürgen Bengel & Lisa Lys- 
senko, 2012, S. 14). 
Für Antonovsky (1997) waren Gesundheit und Krankheit nicht einander ausschliessende Zu- 
stände. Er betrachtete sie als die Endpunkte zweier Pole innerhalb eines Kontinuums (Gesund- 
heits-Krankheits-Kontinuum) (S. 22 – 23, 29). Dabei geht es nicht mehr um die Frage, ob je- 
mand gesund oder krank ist, sondern wie weit entfernt bzw. nahe er den Endpunkten Gesund- 
heit und Krankheit jeweils ist (Jürgen Bengel, Regine Strittmatter & Hildegard Willmann, 2001, 
S. 15). Antonovsky sah Gesundheit nicht als einen Gleichgewichtszustand an, sondern als ein 
labiles, aktives und sich dynamisch regulierendes Geschehen (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 15). 
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4.2.2 Das Konzept der Salutogenese 
 
Anfang der 1970er-Jahre entwickelte Antonovsky das Konzept der Salutogenese (Abbildung 
4). In seinem Modell geht er davon aus, dass der gesundheitliche Zustand eines Menschen im 
Wesentlichen durch dessen affektiv-motivationale Grundhaltung der Welt und dem eigenen 
Leben gegenüber bestimmt wird. Dies Grundhaltung bezeichnet er als Kohärenzgefühl («sense 
of coherence», SOC). Kohärenz bedeutet Zusammenhang und Stimmigkeit (Bengel & Lys- 
senko, 2012, S. 16). Das Kohärenzgefühl wird von Antonovsky (1997) definiert als eine globale 
Orientierung, die ausdrückt, in welchem Ausmass man ein durchdringendes, andauerndes und 
dennoch dynamisches Gefühl des Vertrauens hat, dass erstens die Stimuli, die sich im Verlauf 
des Lebens aus der inneren und äusseren Umgebung ergeben, strukturiert, vorhersehbar und 
erklärbar sind (Verstehbarkeit), zweitens einem die Ressourcen zur Verfügung stehen, um den 
Anforderungen, die diese Stimuli stellen, zu begegnen (Handhabbarkeit), und drittens die An- 
forderungen Herausforderungen sind, die Anstrengung und Engagement lohnen (Sinnhaf- 
tigkeit) (S. 36). 
 
 
 
 
 
Abbildung 4:  Vereinfachte Darstellung des Modells der Salutogenese (nach A. Antonovsky) 
(Quelle: Bengel & Lyssenko, 2012) 
 
 
Ein Mensch mit einem starken Kohärenzgefühl ist in der Lage, flexibel auf Anforderungen zu 
reagieren. Dazu aktiviert er die für eine spezifische Situation angemessenen Ressourcen. Be- 
sitzt ein Mensch hingegen nur wenig Ressourcen zur Bewältigung, wird er Anforderungen eher 
starr und rigide begegnen. In diesem Fall ist das Kohärenzgefühl gering ausgeprägt (Bengel & 
Lyssenko, 2012, S. 17). Die Herausbildung eines starken Kohärenzgefühls hängt vor allem von 
der Verfügbarkeit generalisierter Widerstandsressourcen ab. Gemeint ist damit ein breites 
Spektrum an Variablen, die die erfolgreiche Bewältigung von Stressoren aller Art erleichtern. 
Zu diesen zählen individuelle (z. B. körperliche Faktoren, Intelligenz, Bewältigungsstrategien) 
und soziale und kulturelle Faktoren (z. B. soziale Unterstützung, finanzielle Möglichkeiten, kul- 
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turelle Stabilität) (ebd.). Sind generalisierte Widerstandsressourcen vorhanden, die wieder- 
holt konsistente Erfahrungen ermöglichen und die Einflussmöglichkeiten sowie eine Balance 
von Über- und Unterforderung beinhalten, dann entsteht mit der Zeit ein starkes Kohärenz- 
gefühl (Antonovsky, 1989; zit. in Bengel & Lyssenko, 2012, S. 17). 
Das Kohärenzgefühl nimmt sowohl direkten als auch indirekten Einfluss auf die Gesundheit 
eines Menschen. Die direkte Wirkung bezieht sich auf verschiedenen Systeme des Organismus 
(Zentralnervensystem, Immunsystem, Hormonsystem. Da das Kohärenzgefühl vorhandene 
Ressourcen mobilisiert, wirkt es ausserdem auch indirekt auf die physiologischen Systeme der 
Stressverarbeitung. Auch wenn der Stressor in einer herausfordernden Situation als potenziell 
bedrohlich erlebt wird, wird ein Mensch mit einem starken Kohärenzgefühl durch sein grund- 
legendes Vertrauen in die Bewältigbarkeit von Situationen geschützt. Er reagiert mit situati- 
onsangemessenen und zielgerichteten Gefühlen (z. B. Ärger über einen bestimmten Sachver- 
halt). Mit einem schwachen Kohärenzgefühl würde in derselben Situation eher mit diffusen, 
schwer zu regulierenden Emotionen reagieren (z. B. «blinde» Wut) (Bengel & Lyssenko, 2012, 
S. 18). 
 
 
4.2.3 Die Bedeutung des Salutogenese-Modells für die Gesundheitsförderung 
 
Antonovsky sieht in einem stark ausgeprägten Kohärenzgefühl den entscheidenden Faktor für 
eine erfolgreiche Bewältigung allgegenwärtiger Anforderungen und Stressoren. Das Kohä- 
renzgefühl ist seiner Ansicht nach eine stabile Eigenschaft, die nicht nur durch individuelle, 
sondern auch durch historische, soziale und kulturelle Bedingungen geprägt ist. Die Entwick- 
lung des Kohärenzgefühls ist für ihn mit dem Erwachsenenalter abgeschlossen und nur durch 
einschneidende Ereignisse geringfügig bzw. kurzfristig veränderbar. Möglichkeiten zur Verän- 
derung des Kohärenzgefühls durch geplante, zielgerichtete Massnahmen steht er daher eher 
pessimistisch gegenüber. Die Frage der Stabilität des Kohärenzgefühls ist bisher allerdings 
noch nicht ausreichend beantwortet worden (Bengel, Strittmatter & Willmann, 2001, S. 69 – 
70). Für die Entwicklung, Konzeption und Gestaltung präventiver Massnahmen im Bereich der 
(präventiven) Gesundheitsförderung ist das Konzept der Salutogenese dennoch nicht unbe- 
deutend. Es dient als Legitimation für konzeptuelle Überlegungen und für konkrete Massnah- 
menplanung (Bengel, Strittmatter & Willmann, 2001, S. 70 – 71). 
 
 
 
4.3 Mit dem Erkennen und Stärken persönlicher Ressourcen die psychische 
Gesundheit Menschen erhalten 
 
 Tu, was du kannst, 
mit dem, was du hast, 
dort, wo du bist. 
 
– Theodore Roosevelt – 
 
 
Hochsensible Menschen tragen dank ihrer verfeinerten Wahrnehmung von Reizen viele Res- 
sourcen in sich. Diese macht sie jedoch auch anfälliger für Stressreaktionen. Sie laufen Gefahr, 
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auf die sie herausfordernden Situation nicht angemessen reagieren zu können, wodurch ihre 
psychische Gesundheit auf Dauer Schaden nehmen kann. Wollen hochsensible Menschen ihre 
psychische Gesundheit erhalten, ist es für sie wichtig, Wege zu finden, die eine erfolgreiche 
Bewältigung dieser Situationen ermöglichen. 
Das Konzept der Salutogenese nach Antonovsky setzt genau dort an. Im Zusammenhang mit 
Prozessen der Bewältigung fällt auch immer wieder der Begriff Resilienz. Die Theorie der Resi- 
lienz weist Ähnlichkeiten und Parallelen auf zu jener von Antonovsky (Bernhard Leipold, 2015, 
S. 30 – 31). Von Resilienz wird in der Psychologie gesprochen, wenn eine erfolgreiche Anpas- 
sung gelingt, obwohl widrige Umstände vorliegen (Werner Greve & Ursula Staudinger, 2006; 
Ann S. Masten & Margaret O. Wright, 2010; Masten et al., 1990; zit. in Leipold, 2015, S. 18). 
Wie auch Antonovsky in seiner Theorie, befasst sich Resilienz mit den Prozessen der Bewälti- 
gung und den damit erforderlichen Ressourcen (Leipold, 2015, S. 96 ff). Mithilfe von Ansätzen, 
die Menschen im Sinn dieser beiden Theorien bei der Bewältigung von Stressoren unterstüt- 
zen, ist es hochsensiblen Menschen leichter möglich, ihre Stärken zu erkennen und Strategien 
für einen angemessenen Umgang mit ihrer erhöhten Empfindsamkeit zu entwickeln. 
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5. Thematische Bedeutung für die Soziale Arbeit 
 
 
5.1 Leitgebende Funktion und Aufgabe der Sozialen Arbeit 
 
 
5.1.1 Funktion der Ermächtigung 
 
Die Soziale Arbeit wird von der IFSW (International Federation of Social Workers) und der 
IASSW (International Association of Schools of Social Work) (2014) wie folgt definiert: 
 
Soziale Arbeit fördert als Profession und wissenschaftliche Disziplin gesellschaftliche Ver- 
änderungen und Entwicklungen, den sozialen Zusammenhalt und die Ermächtigung und 
Befreiung von Menschen. (…). Soziale Arbeit wirkt auf Sozialstrukturen und befähigt Men- 
schen so, dass sie die Herausforderungen des Lebens angehen und Wohlbefinden errei- 
chen können. (…). (S. 2) 
 
Auf das Individuum bezogen, besteht die Aufgabe der Sozialen Arbeit in der Befähigung des 
Menschen dazu, die Herausforderungen des Lebens anzugehen und Wohlbefinden zu errei- 
chen. Im Kern dieser Bemühungen steht die Förderung der Ermächtigung und Befreiung des 
Menschen. Ermächtigung oder ‘Empowerment’ (engl.: Ermächtigung, Befähigung) ist hierbei 
der zentrale Begriff. 
 
 
5.1.2 Unterstützung in der Lebensbewältigung als zentrale Aufgabe 
 
Auch Lothar Böhnisch spricht von Empowerment. Böhnisch (2016) beschäftigte sich mit der 
Frage, wie die Bewältigung schwieriger Lebenslagen in unserer aktuellen Gesellschaft gelingen 
kann. In seinem Konzept der Lebensbewältigung geht er davon aus, dass Probleme entstehen, 
wenn die bislang verfügbaren personalen und sozialen Ressourcen für die Bewältigung des 
Lebens nicht mehr ausreichen. Die Aufgabe der Sozialen Arbeit sieht Böhnisch darin, die Men- 
schen dabei zu unterstützen, ihre subjektive Handlungsfähigkeit in Lebenssituationen, in de- 
nen das psychosoziale Gleichgewicht gefährdet ist, zurückzuerlangen (S. 105 ff). 
 
 
 
5.2 Konsequenz für die Soziale Arbeit 
 
 
5.2.1 Unterstützung durch Ressourcenerschliessung 
 
Es wurde bereits darauf hingewiesen, dass es für hochsensible Menschen sehr wichtig ist, die 
Stärken ihrer Hochsensibilität zu erkennen und Strategien für einen angemessenen Umgang 
mit diesem Wesenszug zu entwickeln, wenn sie ihre psychische Gesundheit erhalten wollen. 
Genau hierbei kann die Soziale Arbeit diese Menschen unterstützen. Und zwar indem sie die 
– gemäss der IFSW/IASSW-Definition und jener von Böhnisch – die Aufgabe Sozialer Arbeit 
37  
wahrnimmt und hochsensible Klientinnen und Klienten dazu befähigt, einen bewussten und 
achtsamen Umgang mit ihrer Hochsensibilität zu erlangen. 
In der ressourcenorientierten Beratung wird der Schwerpunkt der Aufmerksamkeit auf die 
vorhandenen Ressourcen und möglichen Lösungsansätze gelenkt. Es wird davon ausgegan- 
gen, dass der Beratungsprozess und die Zusammenarbeit effizienter und erfolgversprechen- 
der verlaufen, wenn bei der Suche nach Lösungswegen und der Formulierung von Zielen den 
Ressourcen mehr Gewicht beigemessen wird, als wenn der Fokus zu einseitig auf die Probleme 
und Defizite gerichtet ist (Esther Weber, 2012, S. 32). Werden hochsensible Klientinnen und 
Klienten dazu befähigt, einen ressourcenorientierten Umgang mit ihrer Hochsensibilität zu 
entwickeln, werden die aus ihr erwachsenen direkten und indirekten Probleme nicht mehr als 
solche wahrgenommen, sondern als herausfordernde Situationen, die sie selber zu bewältigen 
fähig sind. Diese Ermächtigung der Klientinnen und Klienten im Hinblick auf die Bewältigung 
ihrer Probleme hat positive und nachhaltige Auswirkungen auf die einzelnen Lebensbereiche 
und das Leben insgesamt. Sie ‘befreit’ sie damit schliesslich auch aus der Abhängigkeit von der 
Sozialen Arbeit. 
Die Ressourcenerschliessung stellt für die Soziale Arbeit eine sehr geeignete Möglichkeit dar, 
die ungenutzten Kompetenzen und Fähigkeiten hochsensibler Klientinnen und Klienten sicht- 
und nutzbar zu machen. Silvia Staub-Bernasconi (2007) sieht das Hauptziel Sozialer Arbeit 
denn auch in der «ressourcenmässigen Besserstellung» von Menschen. Die Erschliessung von 
Ressourcen ist für sie die «‘historisch-klassische’ Arbeitsweise» der Profession (zit. in Weber, 
2012 , S. 30 – 31). 
 
 
5.2.2 Thematische Sensibilisierung und bewusste Verantwortung 
 
Etwa ein Fünftel aller Mensch sind hochsensibel. Hochsensibilität findet sich bei 15 – 20 % der 
Weltbevölkerung und erstreckt sich über Menschen jeglichen Alters und beiderlei Geschlechts 
(s. Kapitel 2.2). Sie kommt weltweit vor und verteilt sich sehr gleichmässig. Auch die Wissen- 
schaft belegt ihre Existenz (s. Kapitel 2.4). Damit ist die hochsensible Wesensanlage als eine 
Realität des menschlichen (Zusammen-)Lebens anzuerkennen. Hochsensibilität umschliesst 
eine nicht unerhebliche Anzahl an Menschen. Es kann daher davon ausgegangen werden, dass 
im Durchschnitt auch etwa jede fünfte oder sechste Person, die die Angebote der beruflichen 
Praxis Sozialer Arbeit in Anspruch nimmt, dieses Wesensmerkmal aufweist. Damit ist ‘Hoch- 
sensibilität’ auch für die berufliche Praxis Sozialer Arbeit ein sehr greifbares Thema. 
Professionelle der Sozialen Arbeit kann hierbei eine besondere Verantwortung zukommen, 
wenn sie in ihrer täglichen Arbeit ein Bewusstsein für dieses Thema entwickeln und dadurch 
nicht nur ihre Klientinnen und Klienten, sondern auch deren Umfeld sowie Gesellschaft und 
Politik dafür sensibilisieren. Dies umso mehr, als dass die mit diesem Wesensmerkmal einher- 
gehende Reizüberflutung eine Problematik für viele hochsensible Menschen darstellt, insbe- 
sondere jene der von Schnelllebigkeit und Leistungsdruck geprägten (westlichen) Industrie- 
länder, wie beispielsweise der Schweiz, Deutschland, Grossbritannien oder den Vereinigten 
Staaten. 
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5.3 Gestaltung des Unterstützungsprozesses 
 
 
5.3.1 Sozialarbeiterische Beratung 
 
Die Entwicklung von Strategien für einen angemessenen Umgang mit Hochsensibilität ist für 
die Erhaltung der psychischen Gesundheit hochsensibler Menschen sehr zentral. Am Beginn 
dieses Wegs steht das Erkennen der in der Hochsensibilität verborgenen Stärken als Ressour- 
cen, die in einem nächsten Schritt für die Bewältigung schwieriger und herausfordernder Le- 
benssituationen nutzbar gemacht werden sollen. Das Erschliessen und Stärken von Ressour- 
cen hinsichtlich Persönlichkeit, Kontext und Beziehung zur Umwelt ist auch die hauptsächliche 
Form der Unterstützung in der Beratung im sozialarbeiterischen Kontext, stets das Ziel verfol- 
gend, einen gelingenderen Umgang mit den alltäglichen Herausforderungen der Lebensum- 
welt der Klientinnen und Klienten anzustreben. Der Prozess der Unterstützung hochsensibler 
Menschen findet daher also im Rahmen der sozialarbeiterischen Beratung statt. 
 
 
5.3.2 Kontext, Zuständigkeit und Abgrenzung 
 
Wir bewegen uns hier im Bereich der Klinischen Sozialarbeit. Diese wird nach Anna Kottler 
(2004) definiert als eine gesundheitsspezifische Fachsozialarbeit (S. 31 – 32). Sie berät, behan- 
delt und unterstützt gesundheitlich gefährdete, erkrankte und (vorübergehend oder dauer- 
haft) behinderte Menschen unter Einbeziehung der sozialen und psychosozialen Aspekte. Sie 
sucht nach Lösungen für psychische und soziale Konflikte, um Leben in der Gemeinschaft (wie- 
der) zu ermöglichen und zum Gelingen zu bringen. Demgegenüber beschäftigt sich die Psy- 
chotherapie mit der Heilung der kranken Seele und umfasst Tätigkeiten auf der Grundlage 
anerkannter therapeutischer Verfahren zur Feststellung, Heilung oder Linderung von krank- 
heitswertigen, psychischen Störungen (Harald Ansen, 2002; zit. in Kottler, 2004, S. 32). Zusam- 
mengefasst lässt sich also sagen: Die Klinische Sozialarbeit erweitert die somatische und psy- 
chosomatische Versorgung und Behandlung um die psychosoziale Dimension. 
Die Erläuterungen von Kottler machen deutlich, dass sich diese Frage nicht von vornherein 
eindeutig beantworten lässt. Hat Hochsensibilität negative Auswirkungen auf die Fähigkeit, 
das Lebens angemessen zu bewältigen, ohne dass tiefergreifende psychische Störungen vor- 
liegen, ist keine psychotherapeutische Fachkompetenz notwendig. Sind Hinweise für psychi- 
sche Störungen vorhanden, sieht die Situation bereits anders aus. Es muss aus Sicht der Auto- 
rin der Bachelorarbeit bei jeder/jedem KlientIn individuell geklärt werden, welche Unterstüt- 
zungsform angebracht ist. 
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6. Ein ressourcen- und lösungsorientierter Beratungsansatz für die 
Soziale Arbeit 
 
 
6.1 Grundüberlegungen zum Beratungssetting 
 
 
6.1.1 Grundlegende Haltungen und Fertigkeiten der Gesprächsführung 
 
 
Voraussetzung für einen gelingenden Beratungsprozess im Rahmen der sozialarbeiterischen 
Beratung sind eine auf Vertrauen basierende Beziehung zwischen Beratungsperson und bera- 
tener Person, bestimmte grundlegende Fertigkeiten der Gesprächsführung auf Seiten der Be- 
ratungsperson und eine Haltung der Beratungsperson, die der ratsuchenden Person zuge- 
steht, die Lösungen für ihre Probleme zu finden. 
 
 
1. Beziehungsgestaltung 
 
Der Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung zwischen der/dem Klientin/Klienten und der be- 
ratenden Person ist die Grundlage eines Beratungsgesprächs. Nur wenn das Beratungssetting 
auf der Beziehungseben so gestaltet wird, dass die Entwicklung von Vertrauen möglich ist, 
kooperieren Ratsuchenden und sind bereit, Dienstleistungen zu beanspruchen oder empfoh- 
lene Veränderungsschritte umzusetzen. 
Eine Vertrauensbasis kann geschaffen werden, wenn eine klientenzentrierte Grundhaltung 
der Gesprächsführung eingenommen wird und die Grundbedürfnisse der/des Klientin/Klien- 
ten ausreichend berücksichtigt werden (Esther Weber, 2012, S. 23 – 24): 
 
Klientenzentrierte Gesprächsführung 
Die drei therapeutischen Grundhaltungen der klientenzentrierten Beratung nach Carl R. Ro- 
gers (2012) sind (S. 34 ff): 
 
1) Echtheit: 
Die/der Therapeutin/Therapeut bemüht, sich echt und kongruent zu sein (Authentizi- 
tät). 
 
2) Bedingungslose Wertschätzung: 
Die/der Therapeutin/Therapeut ist bemüht, der/dem Klientin/Klienten mit einer be- 
dingungslosen Wertschätzung gegenüberzutreten (Emotionale Bejahung, Akzeptanz). 
 
3) Einfühlendes Verstehen: 
Die/der Therapeutin/Therapeut bemüht sich, sich in das subjektive Erleben der/des 
Klientin/Klienten hineinzuversetzen, ohne dabei zu bewerten oder zu urteilen (Empa- 
thie). 
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Das Einnehmen dieser Grundhaltungen hat nach Rogers zur Folge, dass die Äusserungen, Ge- 
fühle und Gedanken der/des Klientin/Klienten grundsätzlich nicht bewertet oder abgewertet 
werden, womit es dieser/diesem ermöglicht wird, sich selbst gegenüber mehr und mehr eine 
akzeptierende, selbstwertschätzende Haltung zu entwickeln und einzunehmen. Während 
die/der Klientin/Klient die verborgenen und ‘schrecklichen’ Aspekte ihres/seines Selbst bloss- 
lege, spüre sie/er, dass sich an der akzeptierenden Haltung des Gegenübers nichts ändere. 
Sie/er begänne, diese akzeptierende Einstellung sich selbst gegenüber anzunehmen und sich 
so, wie sie/er sei, zu akzeptieren. Damit schaffe sie/er die Voraussetzung für die eigene Wei- 
terentwicklung (Rogers, 1987; zit. in Werner Eberwein, 2009, S. 71). Die dabei entstehende 
Offenheit gegenüber der Auseinandersetzung mit den eigenen Erfahrungen, Wahrnehmun- 
gen, Gefühlen und dem Selbstkonzept aktiviere Entwicklungspotenziale (Rogers, 1992; zit. in 
Mechthild Seithe, 2008, S. 20). 
 
 
 
 
 
Berücksichtigung der Grundbedürfnisse 
Bei der Berücksichtigung der Grundbedürfnisse ist es erst einmal von Bedeutung, der/dem 
Klientin/Klienten Hoffnung in der schwierigen Lebenssituation zu vermitteln (Bedürfnis nach 
Unlustvermeidung und Lustgewinn). Die Feststellung, dass die aktuellen Probleme nicht mehr 
selbst bewältigt werden können, greift das Selbstwertgefühl der meisten Menschen an. Daher 
besteht ein weiterer wichtiger Punkt darin, dieses wieder zu stärken, indem der/dem Klien- 
tin/Klienten gegenüber Wertschätzung für den aufgebrachten Mut ausgedrückt wird, über die 
eigenen Schwierigkeiten zu sprechen, sowie zugleich Gelegenheit gegeben, auch Positives be- 
richten zu können (Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung). Waren die eigenen Bemühungen um 
eine Lösung nicht erfolgreich, wird die/der Klientin/Klient ausserdem mit Erfahrungen von 
Kontrollverlust konfrontiert. Aus diesem Grund ist es wichtig, auf klare Informationen zu ach- 
ten, Transparenz darüber zu schaffen, was in der Beratung (nicht) geschehen soll und kann, 
Exkurs: 
Alltagstauglichkeit für die Soziale Arbeit in der Kritik 
 
Seit Ende der 80-er Jahre verfolgt die Soziale Arbeit einen subjektorientierten Ansatz. Im 
Kontext dieses Ansatzes geht die Soziale Arbeit davon aus, dass jeder Mensch ‘der Manager 
seines Lebens’ ist. Diese Grundhaltung ist dem humanistischen Menschenbild sehr nahe 
und entsprechend auch der Annahme der Klientenzentrierten Kommunikation, dass Men- 
schen grundsätzlich die Kraft entwickeln können, ihr Leben selbst zu steuern und zu bewäl- 
tigen (Seithe, 2008, S. 17 – 23). 
Trotz der Übereistimmung beider Ansätze bezüglich der Grundannahmen zur Subjektrolle 
der Klientel besteht Kritik bezüglich der Alltagstauglichkeit der Klientenzentrierten Beratung 
(Seithe, 2008, S. 24 – 26). Kritisiert wird einerseits die alltagsferne Situation der therapeu- 
tisch orientierten Interaktion, andererseits die einseitige Thematisierung psychischer Prob- 
lemlagen (Galuske, 2007; zit. in Seithe, 2008, S. 24). Mechthild Seithe führt jedoch einige 
Beispiele auf, die zeigen, dass sich die Klientenzentrierte Kommunikation keineswegs auf 
therapeutische Settings beschränkt (vgl. Seithe, 2008, S. 25). Auch der zweite Punkt kann 
ihrer Ansicht nach die Kritik nicht ausreichend stützen. Sie äussert sich wie folgt dazu: „Ak- 
zeptanz, Empathie und Authentizität als Kommunikationsmerkmale sind (…) nicht an psy- 
chologische oder unmittelbar gefühlsmässig besetzte Themen und Problemlagen gebun- 
den“ (Seithe, 2008, S. 26). 
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sowie klare Strukturen zu schaffen (z. B. Einhaltung der vereinbarten Zeit und Termine) (Be- 
dürfnis nach Orientierung und Kontrolle) (Klaus Grawe & Mariann Grawe-Gerber, 1999; Klaus 
Grawe, 2004; zit. in Weber, 2012, S. 33 – 34). 
 
 
2. Grundlegende Fertigkeiten der Gesprächsführung 
 
Weitere grundlegende Fertigkeiten sind im sozialarbeiterischen Beratungsgespräch zu berück- 
sichtigen (Weber, 2012, S. 23 – 24): 
 
 Aktives Zuhören 
 Paraphrasieren (= Zusammenfassen des Gehörten in eigenen Worten in verkürzter 
Form) 
 Offene Fragen stellen 
 Nonverbales Verhalten bei sich selber und bei den Gesprächspartnerinnen und -part- 
nern beachten 
 Schweigen respektieren 
 Fokus auf die Ratsuchenden richten (Peter De Jong & Insoo Kim Berg, 2002; zit. in We- 
ber, 2012, S. 24) 
 
 
3. Konzept der Kundigkeit 
 
Jürgen Hargens (1995) erachtet es als äusserst wichtig, die Ideen und Ansichten der/des Kli- 
entin/Klienten zu respektieren. Nicht alles, was eine/ein Klientin/Klient für gut und richtig hält, 
wird von der/dem Beraterin/Berater jedoch gutgeheissen. Es wird von Hargens daher als sinn- 
voll erachtet, zwischen Respekt und Akzeptanz zu unterscheiden. Akzeptieren ist enger mit 
Bewertung verbunden als Respektieren. Anstatt das Gegenüber zu überzeugen oder neues 
Verhalten zu empfehlen, sollte zuerst versucht werden, dessen Wirklichkeitskonstruktionen 
kennenzulernen und diese aus einer anderen Perspektive zu betrachten (zit. in Weber, 2012, 
S. 35). Seine Betrachtungsweise stützt sich auf das Konzept der ‘Kundigkeit’, welches davon 
ausgeht, dass Ratsuchende auf ihre eigene Weise darin kundig sind, wie sich ihre Probleme 
bewältigen lassen (Hargens, 2004; zit. in Weber, 2012, S. 35). Diese Haltung findet sich auch 
in der Klientenzentrierten Gesprächspsychotherapie. Rogers machte während seiner Arbeit 
die Erfahrung, dass Hilfesuchende leichter ihren eigenen Weg fanden, wenn er sie als Experten 
ihrer selbst betrachtete und sich bemühte, ihr subjektives Erleben genau, nicht urteilend und 
nicht lenkend zu verstehen (Anna Auckenthaler, 2001; Jochen Eckert, 2001; zit. in Eberwein, 
2009, S. 70). 
 
 
6.1.2 Beratungsfunktion 
 
 
Die Funktion der Sozialarbeitenden bei der Unterstützung in der Lebensbewältigung liegt in 
der Initiierung und Förderung von Veränderung und Entwicklung (Abbildung 5). Der Bera- 
tungsprozess soll den Ratsuchenden ermöglichen, ihre als problematisch erlebte Situation 
selbständig besser zu verstehen, neue Möglichkeiten im persönlichen Denken und Handeln 
für sich beziehungsweise ihre Umwelt zu erschliessen und dadurch zu adäquaten Lösungen zu 
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finden. Die Offenheit der Klientinnen und Klienten gegenüber Veränderungsprozessen hin- 
sichtlich des Verhaltens, der Wahrnehmung, der Gefühle, Gedanken und Einstellungen ist da- 
bei unabdingbar und sollte, falls sie nicht von Beginn an gegeben ist, im Verlaufe der Beratung 
wenigstens entwickelt werden. Sie gelangen dadurch zu mehr Wissen, Orientierung und Prob- 
lemlösungskompetenzen (Weber, 2012, S. 13 – 14). 
 
 
 
 
Abbildung 5:  Sozialarbeiterische Beratung nach E. Weber  (Quelle: Weber, 2012) 
 
 
Die Methodenlehre der Sozialen Arbeit spricht in diesem Zusammenhang auch vom ‘Erschlies- 
sen von internen Ressourcen’ (Weber, 2012, S. 13 – 14). Während die externen Ressourcen 
Grundbedürfnisse wie Nahrung, Wohnung, Bildung, Geld, Beziehungen, medizinische Versor- 
gung und psychische sowie physische Möglichkeiten umfassen, werden die Fähigkeiten und 
Kompetenzen der Klientinnen und Klienten zu den internen Ressourcen gezählt (Silvia Staub- 
Bernasconi, 2007, zit. in. Weber, 2012, S. 31). Sehr oft stehen letztere jedoch gerade dann 
nicht zur Verfügung, wenn Probleme und Krisen bewältigt werden müssen. Begründet werden 
kann dies damit, dass manche Menschen durch Erinnerungen an negative Erlebnisse, negative 
Bewertungen von Situationen und negative Erwartungen in Bezug auf die Problemlösung der- 
art in ihrem Handeln gelähmt werden können, dass es ihnen kaum möglich ist, vorhandene 
innere Ressourcen zu erkennen und zu mobilisieren (Grawe & Grawe-Gerber, 1999; zit. in. 
Weber, 2012, S. 31 – 32). 
 
 
Ressourcenaktivierende Beratungsplanung 
 
Eine sozialtherapeutische Beratung, die eine ressourcenorientierte Perspektive einnimmt, 
verfolgt die Analyse von internen und externen Ressourcen und eine Erkundung dessen, was 
gesund ist und gesund erhält, wie z. B. Selbstvertrauen, Optimismus, Ich-Stärke, Widerstands- 
fähigkeit und Selbstwirksamkeit (Holger Schmid & Günther Wüsten, 2012; zit. in Günther Wüs- 
ten, 2013, S. 124). Folgende Komponenten sind Bestandteil einer ressourcenorientierten Pro- 
zessgestaltung (Abbildung 6) (Schmid & Wüsten, 2012; zit. in Wüsten, 2013, S. 124 ff): 
 
 Ressourcenanalyse: 
Bei der anfänglichen Analyse werden die vorhandenen individuellen sowie umweltbe- 
zogenen Ressourcen erfasst. Zu deren Erhebung werden strukturierte Instrumente wie 
Checklisten, Fragebügen und testdiagnostische Verfahren eingesetzt. 
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 Ressourcenorientierte Einzelfallkonzeption: 
Es sollten unterschiedliche, der Fallbearbeitung angepasste Verfahren verwendet wer- 
den. Das Erheben von Ressourcen erfolgt mit dem Ziel, ein möglichst umfassendes Bild 
von den individuellen Lebenswelten, dem Lebensführungssystem und den Ressourcen. 
Dabei werden auch die Funktionen der Ressourcen klarer. Die Stärkung positiver Er- 
wartungen, die Förderung von Optimismus und eine Reduktion demoralisierender Er- 
fahrung sind ebenfalls ein zentraler Teil der Fallkonzeption. 
 
 Ressourcenorientierte Interventionen: 
Im Zentrum dieser Phase stehen die Wahrnehmung sowie der Erhalt, die Aktivierung 
oder die Nutzung von Ressourcen. Ressourcenorientierte Interventionen haben eine 
Verbesserung des Wohlbefindens zum Ziel. 
 
 Ressourcenorientierte Evaluation: 
Die Evaluation eines ressourcenorientierten Vorgehens umfasst das Herausarbeiten, 
Bemerken und Wertschätzen von positiven Veränderungen während des Beratungs- 
prozesses. 
 
 
 
 
Ressourcenorientierte 
Evaluation 
Ressourcenanalyse 
 
  
 
Ressourcenorientierte 
Interventionen 
Ressourcenorientierte 
Einzelfallkonzeption 
 
 
 
Abbildung 6:  Ressourcenaktivierende Beratungsplanung nach G. Wüsten (Quelle: Wüsten, 2013) 
 
 
Eine ressourcenorientierte Prozessgestaltung der Beratung ist eine geeignete Form, um Ver- 
änderung und Entwicklung einzuleiten und zu fördern. Das vorliegende Beratungskonzept ori- 
entiert sich daher an dieser Form der Beratung. 
 
Verbesserung 
Wohlbefinden 
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6.1.3 Die sozialen Determinanten der Gesundheit als strukturgebender Rahmen 
 
 
Die sozialen Determinanten der Gesundheit bezeichnen jene Faktoren, die die Gesundheit der 
Menschen wesentlich beeinflussen. Sie lassen sich in drei Bereiche zusammenfassen: sozio- 
ökonomische Faktoren und umweltbedingte Verhältnisse, Lebensweisen und Lebensstile so- 
wie individuelle Faktoren wie Alter, Geschlecht und Erbfaktoren. Wie die Forschung belegt, 
beeinflussen die Gesundheitsdeterminanten sich gegenseitig. Die erkennbaren Muster dieser 
Interaktionen geben Aufschluss über mögliche Risiko- und Schutzfaktoren. Damit schaffen sie 
die Grundlage für Ansätze der Gesundheitsförderung und -prävention (Ilona Kickbusch & Kat- 
rin Engelhardt, 2009; zit. in Peter Franzkowiak, Hans G. Homfeldt & Albert Mühlum, 2011, S. 
43). 
 
 
Das ‘Regenbogen-Modell’ nach M. Whitehead und G. Dahlgren 
 
Ein wegen seiner Anschaulichkeit bis heute weltweit verbreitetes Modell der sozialen Deter- 
minanten der Gesundheit ist das sogenannte ‘Regenbogen-Modell’ nach Margaret Whitehead 
und Göran Dahlgren (Abbildung 7). Es wurde von den beiden Sozialepidemiologen Anfang der 
1990er-Jahre entwickelt und erhielt seinen Namen aufgrund der regenbogenähnlichen Schich- 
tung seiner Darstellung (Franzkowiak et al., 2011, S. 42). 
 
 
 
 
 
Abbildung 7:  Die Gesundheitsdeterminanten nach M. Whitehead und G. Dahlgren 
(Quelle: Kilian, Brandes & Köster, 2008) 
 
 
Das Modell stellt die unterschiedlichen Ebenen dar, auf denen die Determinanten für Gesund- 
heit wirken (Whitehead & Dahlgren, 1991; zit. in Holger Kilian, Sven Brandes & Monika Köster, 
2008, S. 17 – 18). Es folgt eine kurze Beschreibung der einzelnen Ebenen (ebd.): 
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2. Gesundheitsdeterminante: Individuelle Lebensweisen 
• Die individuellen Lebensweisen, wie z. B. die Ernährungsweise, das Aus- 
mass der körperlichen Aktivität, der Suchtmittelkonsum (Rauchen, Alko- 
hol, usw.) oder der Lebensrhythmus, finden sich auf der zweiten Ebene 
der Gesundheitsdeterminanten. 
• Sie werden vorwiegend durch die Gewohnheiten und Verhaltensweisen 
der einzelnen Menschen beeinflusst. 
• Gesundheitsfördernde Interventionen auf dieser Ebene basieren auf 
verhaltensbezogenen Ansätzen. 
 
3. Gesundheitsdeterminante: Soziale und kommunale Netzwerke 
• Die sozialen und kommunalen Netzwerke eines Menschen, zu denen z. B. 
die Familie, Freunde und Bekannte sowie spezifische Gruppierungen 
(Verein, Glaubensgemeinschaft, usw.) gehören, definieren die dritte Ebe- 
ne der Gesundheitsdeterminanten. 
• Sie werden vorwiegend durch umweltbedingte Verhältnisse beeinflusst. 
• Gesundheitsfördernde Interventionen auf dieser Ebene basieren auf 
verhältnisbezogenen Ansätzen. 
 
4. Gesundheitsdeterminante: Lebens- und Arbeitsbedingungen 
• Die Lebens- und Arbeitsbedingungen eines Menschen umfassen z. B. die 
Wohnsituation, den Bildungsgrad und das Arbeitsumfeld sowie grundle- 
gende Versorgungsstandards (medizinische Grundversorgung, Wasser- 
versorgung, Hygienestandards, usw.). 
• Sie werden vorwiegend durch umweltbedingte Verhältnisse beeinflusst. 
• Gesundheitsfördernde Interventionen auf dieser Ebene basieren auf 
verhältnisbezogenen Ansätzen. 
 
5. Gesundheitsdeterminante: Allgemeine Bedingungen 
• Die allgemeinen Bedingungen, wie z. B. der Lebenstandard, die Einkom- 
menssituation, die wirtschaftlichen Rahmenbedingunen, das staatliche 
Rechtsgefüge und die Umwelt, sind Teil der allgemeinen physischen, so- 
zioökonomischen und kulturellen Umwelt. 
• Sie werden durch umweltbedingte Verhältnisse beeinflusst und sind nur 
sehr begrenzt durch den einzelnen Menschen kontrollier- und lenkbar. 
• Gesundheitsfördernde Interventionen auf dieser Ebene basieren auf 
verhältnisbezogenen Ansätzen. 
• Das Geschlecht eines Menschen ist - oder wird, in davon abweichenden 
Fäl-len - klar definiert. Auch das Alter und die genetischen Dispositionen 
sind gegeben. Wie es um die gegenwärtige körperliche und geistige Kon- 
stitution steht, hängt sehr stark von diesen Faktoren ab. Die (biologi- 
schen) Anlagen zählen zu den personalen Voraussetzungen. 
• Sie sind nicht durch gesundheitsbezogene Interventionen beeinflussbar. 
• Gesundheitsfördernde Interventionen sind auf dieser Ebene nicht mög- 
lich. 
1. Gesundheitsdeterminante: Personale Voraussetzungen 
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Die Ebenen des Modells beeinflussen sich gegenseitig. Insbesondere der individuelle Lebens- 
stil (2. Determinante) ist stark von den Umgebungsvariablen (3. – 5. Determinante) geprägt. 
Aus diesem Grund werden lebensweltbezogene Interventionen nach dem Setting-Ansatz13 als 
erfolgsversprechend für die Gesundheitsförderung bewertet, die sowohl verhaltens- und ver- 
hältnisbezogene Komponenten umfassen als auch auf die gesundheitsgerechte Gestaltung 
konkreter Settings (Betrieb, Schule, usw.) ausgerichtet sind (ebd.). 
 
Kompetenzstärkung, Strukturentwicklung und Partizipation 
Setting-Interventionen umfassen drei zentrale Aspekte (Abbildung 8) (Holger Kilian, Raimund 
Geene, Tanja Philippi, 2004; zit. in Kilian et al., 2008, S. 20): 
 
 Stärkung der Kompetenzen und Ressourcen der im Setting lebenden Personen (indivi- 
duelle Ebene), 
 Entwicklung von gesundheitsfördernden Rahmenbedingungen (Ebene der Strukturbil- 
dung) und 
 Einbindung von systematisch möglichst vielen Personen(gruppen) der Lebenswelt in 
den Prozess (Partizipation) 
 
 
 
 
 
 
Abbildung 8:  Die drei Aspekte von Setting-Interventionen nach H. Kilian, R. Geene und T. Philippi 
(Quelle: Kilian et al., 2008) 
 
 
 
 
 
 
13 Der Setting-Ansatz (auch Lebenswelt-Ansatz genannt) ist aufbauend auf der Definition von Gesundheit 
und dem Verständnis von Gesundheitsförderung in der Ottawa-Charta entstanden. Unter dem Begriff ‘set- 
ting’ wird der alltägliche Lebensraum verstanden als einen Ort, in dem Interventionen greifen. 
 
Vertiefende Literaturempfehlungen: 
Der Setting-Ansatz in der Gesundheitsförderung. Genealogie, Konzeption, Praxis, Evidenzbasierung. Ver- 
öffentlichungsreihe der Forschungsgruppe Public Health. Schwerpunkt Bildung, Arbeit und Lebenschancen 
von F. Engelmann und Anja Halkow, Wissenschaftszentrum Berlin für Sozialforschung (WZB), Berlin, 2008, 
und Gesundheitsförderung in Settings: Gemeinde, Betrieb, Schule, Krankenhaus von Hubert Lobnig und 
Jürgen M. Pelikan, Facultas Universitätsverlag Wien, Wien, 1996. 
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Die Stärkung der individuellen Kompetenzen und Ressourcen orientiert sich am Verhalten der 
einzelnen Personen und stellt deren aktiven Umgang mit Problemen ins Zentrum. Die Befähi- 
gung der einzelnen Personen (verhaltensbezogene Ansätze), sich in die Prozesse zur gesund- 
heitsgerechten Gestaltung der Lebenswelt einzubringen (verhältnisbezogene Ansätze), schafft 
Möglichkeiten, positiv auf die gegebenen Lebens- und Arbeitsbedingungen einzuwirken. Diese 
können entsprechend der Vorstellungen der am Prozess beteiligten verändert werden. Das 
verbindende Element zwischen der individuellen Befähigung und der Entwicklung der umwelt- 
bedingten Verhältnisse bildet die Partizipation. Durch die aktive Einbindung einzelner Perso- 
nen in die Entscheidungs- und Entwicklungsprozesse schafft sie auf der einen Seite Raum für 
individuelle Erfahrungen und die Entwicklung von Selbstbewusstsein, auf der anderen Seite 
wird sie selbst ein zentrales Element im Rahmen der Entwicklung neuer Strukturen. 
 
Das Modell als strukturgebender Rahmen des Beratungskonzepts 
Die Bewältigungsstrategien, die in der Literatur über Hochsensibilität vorgeschlagen werden, 
orientieren sich an verhältnisbezogenen Ansätze genauso wie an verhaltensbezogenen. Die 
im nachfolgenden Teil empfohlenen methodischen Heran- und Vorgehensweisen zur Ressour- 
cenerschliessung integrieren daher auch beide Komponenten. Aufgrund der ihm zugrundelie- 
genden Ausrichtung auf individuelle sowie umweltbedingte Einflüsse stellt das ‘Regenbogen- 
Modell’ daher einen geeigneten Rahmen dar, in welche das Beratungskonzept eingebettet 
werden kann. 
48  
6.2 Methodische Ansätze für die sozialarbeiterische Beratung 
 
Anmerkung: Zugunsten einer visuell klaren und übersichtlichen Darstellung werden die Begriffe ‘Hoch- 
sensibilität’ (= HS) und ‘hochsensible Menschen’ (= HSM) im praktischen Teil der Beratung abgekürzt. 
 
 
6.2.1 Die schrittweise Vorgehensweise in der Beratung 
 
 
 
 
 
 
 
3. Schritt: 
Die Beratungsperson kommt zu der Annahme, dass die/der Klientin 
/Klient höchstwahrscheinlich hochsensibel ist. 
 
• Die subjektive Einschätzung der Beratungsperson lässt diese zur Annah- 
me kommen, dass sie mit ihrer Vermutung wahrscheinlich richtig liegt 
und die/der Klientin/Klient demzufolge höchstwahrscheinlich hochsensi- 
bel ist. 
2. Schritt: 
Die Beratungsperson nimmt eine subjektive Einschätzung bezüglich 
einer möglichen HS vor. 
 
• Die Beratungsperson geht ihrer Vermutung, dass die/der Klientin/Klient 
hochsensibel sein könnte, näher auf den Grund. 
• Sie überprüft ihre Vermutung anhand folgender: 
- Indikatoren, Dimensionen und Erklärungen im Beratungsteil 
 Kapitel 2.3, 3.1 - 3.6, 6.2.3 - 6.2.6 
- HS-Selbsttest 
 Anhang 
- Fachwissen aus Literatur zu HS 
 Literaturverzeichnis 
• Nach einer eingehenden Überprüfung ihrer Vermutung nimmt sie eine 
subjektive Einschätzung bezüglch einer möglichen HS vor. 
 
• Wichtiger Hinweis: 
Es gibt keine objektiven Messinstrumente zur Feststellung von HS. Eine 
Einschätzung ist also immer subjektiv! 
1. Schritt: 
Die Beratungsperson vermutet, dass die/der Klientin/Klient hoch- 
sensibel ist. 
 
• Aufgrund ihres Wissens über HS und der Wahrnehmung der/des Klientin 
/Klienten kommt die Beratungsperson zur Vermutung, dass diese/dieser 
hochsensibel sein könnte. 
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Wichtig zu beachten 
 
  
 
  
 
 
 
 
Die hier beschriebene Vorgehensweise umfasst die kompletten einzelnen Schritte von der Ver- 
mutung bezüglich HS bis hin zur Integration der methodischen Ansätze in den Beratungsprozess. 
Erweist sich der Verdacht, dass die/der Klientin/Klient nicht hochsensibel ist, als unerheblich, en- 
det der Prozess beim 2. Schritt. 
 
In diesem Fall ist folgender Hinweis zu 
beachten: 
 
Vorsicht mit der Verwendung des Be- 
griffs 'Hochsensibilität': Je nachdem, 
wie die/der Klientin/Klient dem Thema 
gegenüber eingestellt ist, kann es bes- 
ser sein, z. B. von «eher sensibel» oder 
«Reizempfindlichkeit» zu sprechen. 
In diesem Fall befolgt die Beratungsper- 
son die einzelnen Vorgehensweisen wie 
beschrieben. 
 
Klientin/Klient spricht HS selber an 
Beratungsperson geht davon aus, 
dass eine HS vorliegt 
4. Schritt: 
Die Beratungsperson integriert die methodische Ansätze des vorlie- 
genden Beratungskonzepts in den Beratungsprozess. 
 
• Die Beratungsperson geht davon aus, dass die/der Klientin/Klient höchst- 
wahrscheinlich hochsensibel ist. 
• Da sie um die Bedeutung eines bewussten und achtsamen Umgangs mit 
der hochsensiblen Anlage weiss, zieht sie die methodischen Ansätze des 
vorliegenden Beratungskonzepts in den Beratungsprozess mit ein. 
• Es ist wichtig, dass sie behutsam an die Thematik herangeht. Beachtet 
werden sollten insbesondere die im Anschluss aufgeführten Aspekte. 
 
• Wichtiger Hinweis: 
Befindet sich die/der Klientin/Klient bereits in psychotherapeutischer Be- 
handlung oder gibt es Hinweise darauf, dass sie/er unter einer psychi- 
schen Erkrankung Störung leiden könnte, sind Abklärungen bezüglich der 
Zuständigkeit vorzunehmen.  siehe Kapitel 5.3.2 
 
 
B u 
• Wichtiger Hinweis: 
Es handelt sich bei dieser Schlussfolgerung lediglich um eine subjektive 
Einschätzung! Da HS keine anerkannte psychische Erkrankung ist, ist es 
nicht möglich, eine entsprechende Diagnose zu stellen. Abgesehen davon 
sind nur psychiatrisch ausgebildete Fachpersonen befugt, eine Abklärung 
durchzuführen!  siehe Kapitel 2.4.4 
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6.2.2 Die Ebenen des ‘Regenbogen-Modells’ in der Beratung 
 
Von Bedeutung für die Beratung sind die folgenden Ebenen des ‘Regenbogen-Modells’ (s. Ka- 
pitel 6.1.4) (Abbildung 9): 
 
 Personale Voraussetzungen (1. Determinante) 
 Individuelle Lebensweisen (2. Determinante) 
 Soziale und kommunale Netzwerke (3. Determinante) 
 Lebens- und Arbeitsbedingungen (4. Determinante) 
 
Die personalen Voraussetzungen (1. Determinante) sind von aussen nicht beeinflussbare Kom- 
ponenten, die während des Beratungsprozesses deswegen jedoch nicht weniger von Bedeu- 
tung. Auf den über ihnen liegenden Ebenen der individuellen Lebensweisen (2. Determinante), 
der sozialen und kommunalen Netzwerke (3. Determinante) und der Lebens- und Arbeitsbe- 
dingungen (4. Determinante) können hingegen, durch entsprechende gesundheitsfördernde 
Interventionen, Veränderungen herbeigeführt werden. 
Die allgemeinen Bedingungen (5. Determinante) entziehen sich der Kontrolle des einzelnen 
Menschen weitgehend. Veränderungen auf dieser Ebene vollziehen sich nur langsam und un- 
terliegen der Dynamik politischer Prozesse und des wirtschaftlichen Marktes. Sie werden da- 
her nicht in den Beratungsprozess miteinbezogen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abbildung 9:  Die vier Bereiche der Beratung auf Basis des 'Regenbogen-Modells' 
Individ. 
Lebens- 
weisen 
Pers. 
Voraus- 
setzungen 
Soz. / komm. 
Netzwerke 
Lebens- / 
Arbeits- 
bedingungen 
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6.2.3 Personale Voraussetzungen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Personale Voraussetzungen wie das Geschlecht, das Alter und die Erbanlagen sind gegeben. 
Es sind daher keine gesundheitsfördernden Interventionen von aussen möglich (s. Kapitel 
6.1.4). 
 
Doch auch wenn die (biologischen) Anlagen nicht von aussen beeinflussbar sind, handelt es 
sich um wichtige Bestandteile des Beratungsprozesses. Es macht einen Unterschied, ob der 
Beratungsperson beispielsweise eine fünfundzwanzigjährige an Krebs erkrankte Frau oder ein 
kurz vor der Pensionierung stehender Mann sitzt. Die Beratungsperson sollte sich der perso- 
nalen Voraussetzungen in einer Beratung deshalb stets bewusst sein. 
Individ. 
Lebens- 
weisen 
 
Pers. 
Voraus- 
setzungen 
Soz. / 
komm. 
Netzwerke 
Lebens- / 
Arbeits- 
beding. 
52  
6.2.4 Individuelle Lebensweisen 
 
 
 
 
 
 
 
Mögliche individuelle Charakteristika von HS 
 
 
 
Die/der Klientin/Klient …: 
 
 … ist wachsam und geht sehr umsichtig, sorgfältig, schnell und höchst gewissenhaft an 
die Dinge heran. 
 … verarbeitet Wahrgenommenes auf einer tieferen Ebene des semantischen Gedächt- 
nisses und ist sehr gut darin, feine Unterschiede zu bemerken und Fehler aufzuspüren 
und zu vermeiden. 
 … ist sehr geduldig und besitzt – wenn sie/er nicht abgelenkt wird – eine gute Konzent- 
ration. 
 … legt viel Leidenschaft und Erkenntnis an den Tag. 
 … ist feinmotorisch begabt und besitzt eine hohe kreative Veranlagung (Überbetonung 
der rechten Gehirnhälfte) 
 … reagiert sehr empfindlich auf äussere Reize (z. B. Lärm, intensive visuelle Eindrücke, 
unangenehme Gerüche, Unordnung, Menschenansammlungen). 
 … empfindet die übermässige Reaktion auf die von aussen auf sie einwirkenden Reize 
als Makel der eigenen Persönlichkeit, was zu Gefühlen der Hoffnungslosigkeit und 
Wertlosigkeit führen kann. 
 … reagiert sehr empfindlich auf Stimulanzien (z. B. Koffein) 
 … neigt aufgrund der schnellen nervlichen Erregung dazu, sich zu sehr nach innen zu- 
rückzuziehen (körperliche Überfürsorglichkeit) und/oder sich zu sehr mit der Aussen- 
welt zu konfrontieren (körperliche Vernachlässigung). 
 … ist sehr nachdenklich. Sie/er denkt viel über sich, andere, die Welt und das Leben an 
sich nach (hohe (Selbst-)Reflexion). 
 … verspürt einen starken Wunsch nach Ganzheit resp. Vollkommenheit. 
 … hat ein ausgeprägtes Interesse an spirituellen Themen. 
 
 Kapitel 3.1, 3.2 und 3.3  
Individ. 
Lebens- 
weisen 
 
Pers. 
Voraus- 
setzungen 
Soz. / 
komm. 
Netzwerke 
Lebens- / 
Arbeits- 
beding. 
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Methodische Ansätze in der Beratung 
 
 
 
A) Wahrnehmung der nervlichen Erregung 
B) Strategien im Umgang mit nervlicher Erregung 
 
Eine Balance zu finden zwischen übermässigem Aktivsein und absolutem Rückzug ist für einen 
HSM sehr zentral (Aron, 2015, S. 96 – 97). Die Wahrnehmung von Überstimulation in unter- 
schiedlichen Situationen und die aus der Sensibilisierung resultierende Entwicklung neuer Ein- 
stellungen und Verhaltensweisen sind grundlegende Voraussetzungen für einen angemesse- 
nen Umgang mit nervlicher Erregung und damit eine die körperliche und psychische Gesund- 
heit erhaltende Lebensweise. 
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Die Wahrnehmung von nervlicher Erregung beinhaltet die Erschliessung von Situationen der 
Überstimulation und die Reflexion der dabei gemachten Erfahrungen. Sie ist Teil der Ressour- 
cenanalyse. 
 
Ziel der Intervention: 
Erschliessung von Situationen der Überstimulation und Sensibilisierung für die eigene nervli- 
che Erregung. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
I. Die/der Klientin/Klient erschliesst mithilfe der Beratungsperson, in welchen Situatio- 
nen sie/er in einem Zustand nervlicher Erregung gerät, was dabei körperlich und psy- 
chisch geschieht und welche Rolle die innerpsychischen Prozesse dabei spielen. Die 
Vorlage ‘Nervliche Erregung in unterschiedlichen Situationen’ (Anhang B1) kann hier- 
bei als Instrument der Analyse herangezogen werden. 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  In welchen Situationen gerät die/der Klientin/Klient in einen Zustand nerv- 
licher Erregung? (Stressoren) 
➢  Welche persönlichen Motive, Einstellungen und inneren Haltungen 
der/des Klientin/Klienten verstärken die nervliche Erregung in solchen Si- 
tuationen zusätzlich? (Persönliche Stressverstärker) 
➢  Was geschieht mit der/dem Klientin/Klienten im Zustand nervlicher Erre- 
gung auf körperlicher und psychischer Ebene? (körperliche Stressreaktion) 
 
 
 
 
 
 
Das Wissen um mögliche Stressoren in Situationen der Überstimulation und die Re- 
flexion über den Einfluss der eigenen Reaktions- und Verhaltensweisen ermöglicht es 
der/dem Klientin/Klienten, sich der nervlichen Erregung, die die eigene HS mit sich 
bringt, bewusst(-er) zu werden. 
Methodisches Hilfsmittel 
• Nervliche Erregung in unterschiedlichen Situationen  Anhang B1 
A Wahrnehmung der nervlichen Erregung 
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Ein angemessener Umgang mit nervlicher Erregung erfordert das Erkennen und Nutzen be- 
reits vorhandener Ressourcen sowie die Erschliessung neuer Strategien des Handelns. Dieser 
Schritt umfasst sowohl Elemente der Ressourcenanalyse als auch der ressourcenorientierten 
Intervention. 
 
Ziel der Intervention: 
Entwicklung von Handlungsoptionen für Situationen nervlicher Erregung. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
I. Die/der Klientin/Klient überlegt, welche Handlungsoptionen sie/ihn in Situationen der 
Überstimulation unterstützen könnten. Die Strategien zum Umgang mit nervlicher Er- 
regung im Allgemeinen (Tabelle 1) können hierbei als Instrumente der Analyse heran- 
gezogen werden. 
II. Zusammen mit der Beratungsperson erstellt die/der Klientin/Klient eine Liste mit mög- 
lichen Handlungsoptionen in Situationen der Überstimulation. Zur Auflistung emp- 
fiehlt sich die Verwendung der Vorlage ‘Strategien in Situationen nervlicher Erregung’ 
(Anhang B2). 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  Welche Handlungsoptionen (vorhandene Ressourcen) stehen der/dem Kli- 
entin/Klienten in Situationen der Überstimulation bereits zur Verfügung? 
➢  Welche weiteren Handlungsoptionen (zu erschliessende Ressourcen) kön- 
nen die/den Klientin/Klienten in solchen Situationen unterstützen? 
 
 
 
 
 
 
Mit der Auflistung dieser Strategien hat die/der Klientin/Klient ein Hilfsmittel zur 
Hand, auf das er in Situationen der Überstimulation zurückgreifen kann. Im Austausch 
mit der Beratungsperson können zukünftige Erfahrungen der Überstimulation disku- 
tiert und reflektiert werden. 
Methodische Hilfsmittel 
• Strategien in Situationen nervlicher Erregung  Anhang B2 
B Strategien im Umgang mit nervlicher Erregung 
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Umgang mit nervlicher Erregung 
im Allgemeinen 
 
• Einlegen von Phasen der Ruhe zur körperlichen Regeneration, 
z. B. durch ausreichend Schlaf und Erholung, tägliche Auszeiten, Momente der Kon- 
templation (z. B. Meditation, Gebet) 
• Aus der Situation aussteigen 
• Augen schliessen, um Reize «auszusperren» 
• Regelmässig Pausen einlegen 
• An die frische Luft gehen 
• Sich am Wasser aufhalten oder darin baden bzw. schwimmen 
• Einen Spaziergang machen 
• Ruhig und bewusst atmen 
• Lächeln 
• Entspannte und aufrechte Körperhaltung 
• Ausreichend körperliche Bewegung bzw. sportliche Aktivitäten 
• Ernährungsweise, die den Körper eher beruhigt (z. B. Magnesium zur Stressreduk- 
tion), beim Einschalfen hilft und Überreizungen verringert (z. B. Wasser trinken) 
• Rückzugsmöglichkeiten an Orte der Geborgenheit, 
gegenständliche Rückzugsorte: Zuhause, Auto, Büro, öffentliche Einrichtungen (Bi- 
bliothek, Kirche, usw.), Ort in der Natur, usw., aber auch bestimmte Gegenstände 
(Kleidungsstück, usw.) oder Menschen, 
nicht-gegenständliche Zufluchtsorte: Weltbild / Glaube, Lebenseinstellung und in- 
nere Überzeugungen, Tätigkeiten / Arbeit, Erfahrungen, Erinnerungen, usw. 
• Grenzen setzen bzw. angemessenes Abgrenzen, 
z. B. Personen, Situationen und Problemen anderer gegenüber, Ausblenden uner- 
wünschter Reize (Radio, usw.) 
 
Tabelle 1:  Umgang mit nervlicher Erregung im Allgemeinen nach E. N. Aron 
(Quelle: Aron, 2015, S. 97 – 108) 
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6.2.5 Soziale und kommunale Netzwerke 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mögliche soziale Charakteristika von HS 
 
 
 
Die/der Klientin/Klient …: 
 
 … besitzt eine ausgeprägte Empfindsamkeit und viel Feingefühl, was sich durch ein 
grosses Mass an Anteilnahme und Mitgefühl äussert. 
 … ist durch die Launen und Gefühlsäusserungen anderer sehr beeinflussbar. 
 … neigt in der Gesellschaft anderer Menschen zu schneller nervlicher Erregung, was 
Gefühle des Unwohlseins und der Anspannung hervorrufen und darin einschränken 
kann, soziale kompetent zu agieren (‘soziales Unbehagen’). 
 … hat Angst davor zurückgewiesen zu werden, den (eigenen) Erwartungen nicht ge- 
recht zu werden und zu versagen (mangelndes Selbstwertgefühl). 
 … verhält sich in der Gesellschaft anderer eher zurückhaltend und reserviert. 
 … fühlt sich «anders» als andere. 
 … tendiert zu sozialer Zurückgezogenheit. 
 … bereichert die Partnerschaft, indem sie/er sich um Feinheiten kümmert, neue, krea- 
tive Ideen einbringt, das Schöne und den Sinn im Leben hervorhebt und sichtbar macht 
und die Kommunikation vertieft. 
 … braucht in einer Partnerschaft Zeiten des Alleinseins. 
 … fühlt sich vom Partner oft nicht oder zu wenig verstanden und in den eigenen Be- 
dürfnissen zu wenig ernst genommen. 
 … verliebt sich sehr schnell und heftig. 
 … erlebt in engen Beziehungen die grösste Erfüllung hinsichtlich sozialer Kontakte. 
 
 Kapitel 3.1, 3.2 und 3.4  
Individ. 
Lebens- 
weisen 
 
Pers. 
Voraus- 
setzungen 
Soz. / 
komm. 
Netzwerke 
Lebens- / 
Arbeits- 
beding. 
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Methodische Ansätze in der Beratung 
 
 
 
A) Strategien bei sozialem Unbehagen 
 
Eine der zentralen Problematiken im Leben eines HSM ist das sehr oft auftretende Gefühl des 
Unwohlseins in der Gesellschaft anderer Menschen aufgrund der schnellen nervlichen Erre- 
gung (‘soziales Unbehagen’). Da dieses Unbehagen etwas Vorübergehendes ist, können kon- 
krete Strategien dabei helfen, besser mit solchen Situationen fertig zu werden (Aron, 2015, S. 
153 – 154). 
 
 
B) Selbstwertschätzung und Achtung der Bedürfnisse 
 
Das Gefühl der Andersartigkeit und das besonders in der Partnerschaft fehlende Verständnis 
für bestimmte Persönlichkeitsaspekte ihrer Person lässt einen HSM grundsätzlich an sich 
selbst zweifeln (s. Kapitel 3.1 und 3.4.4). Eine daraus folgende übermässige Anpassung kann 
dazu führen, dass er sich selbst zu wenig akzeptiert und die eigenen Bedürfnisse eher miss- 
achtet. 
Eines der grundlegenden Bedürfnisse des Menschen ist jenes, sich selbst als kompetent, 
wertvoll und geliebt zu erleben (Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung und -schutz) (Jan Glasen- 
app, 2013, S. 21 – 22). Die Verletzung der Grundbedürfnisse kann weitreichende negative Fol- 
gen für die menschliche Psyche haben. Im schlimmsten Fall entwickelt sich daraus eine psy- 
chische Störung (Glasenapp, 2013, S. 66). Es ist deshalb wichtig, dass ein HSM lernt, sich in 
seiner Person zu akzeptieren und den persönlichen Bedürfnissen ausreichend Beachtung zu 
schenken. 
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Ein angemessener Umgang in Situationen sozialen Unbehagens erfordert das Erkennen und 
Nutzen bereits vorhandener Ressourcen sowie die Erschliessung neuer Strategien des Han- 
delns. Dieser Schritt umfasst sowohl Elemente der Ressourcenanalyse als auch der ressour- 
cenorientierten Intervention. 
 
Ziel der Intervention: 
Neubewertung der zurückhaltenden Art und des Bedürfnisses nach Rückzug sowie Entwick- 
lung von Handlungsoptionen für Situationen sozialen Unbehagens. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
I. Die/der Klientin/Klient überlegt, welche Handlungsoptionen sie/ihn in Situationen so- 
zialen Unbehagens unterstützen könnten. Die Strategien zum Umgang mit nervlicher 
Erregung bei sozialem Unbehagen (Tabelle 2) und für spezifische Situationen bei sozi- 
alem Unbehagen (Tabelle 3) und hilfreiche Kommunikationsstrategien (Tabelle 4) kön- 
nen hierbei als Analyseinstrumente herangezogen werden. 
II. Zusammen mit der Beratungsperson erstellt die/der Klientin/Klient eine Liste mit mög- 
lichen Handlungsoptionen in Situationen sozialen Unbehagens. Zur Auflistung emp- 
fiehlt sich die Verwendung der Vorlage ‘Strategien in Situationen nervlicher Erregung’ 
(Anhang B2). 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  Welche Handlungsoptionen (vorhandene Ressourcen) stehen der/dem Kli- 
entin/Klienten in Situationen sozialen Unbehagens bereits zur Verfügung? 
➢  Welche weiteren Handlungsoptionen (zu erschliessende Ressourcen) kön- 
nen die/den Klientin/Klienten in solchen Situationen unterstützen? 
 
 
 
 
 
 
Mit der Auflistung dieser Strategien hat die/der Klientin/Klient ein Hilfsmittel zur 
Hand, auf das er in Situationen sozialen Unbehagens zurückgreifen kann. Im Aus- 
tausch mit der Beratungsperson können zukünftige Erfahrungen der Überstimulation 
diskutiert und reflektiert werden. 
Methodische Hilfsmittel 
• Strategien in Situationen nervlicher Erregung  Anhang B2 
A Strategien bei sozialem Unbehagen 
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Umgang mit nervlicher Erregung 
bei sozialem Unbehagen 
 
1. Sich daran erinnern, dass das Unbehagen auf nervliche Erregung zurückzuführen 
ist. 
2. Nach anderen HSM suchen und mit ihnen sprechen 
3. Strategien zur Reduzierung von Anspannung einsetzen 
Umgang mit nervlicher Erregung im Allgemeinen (Tabelle 2) 
4. Eine gute 'Persona*' entwickeln und bewusst einsetzen: 
Sich soverhalten wie alle anderen, also vorhersehbar (sich so unterhalten wie die 
anderen, etwas Nettes sagen ohne aufdringlich zu sein, zuvorkommend sein, usw.). 
5. Anderen die eigene HS erklären! 
 
 
• Strategien für spezifische Situationen 
 Strategien für spezifische Situationen bei sozialem Unbehagen (Tabelle 3) 
• Strategien der zwischenmenschkichen Kommunikation 
Hilfreiche Kommunikationsstrategien (Tabelle 4) 
 
 
* Die Persona (lat.: Maske) ist der repräsentative, nach aussen gerichtete Aspekt des 
Ich-Bewusstseins. Insoweit der Mensch nach aussen hin ein Sozialverhalten zeigen 
möchte, das den dort geltenden Werten und Normen entspricht, dient ihm die Perso- 
na meist auch der Anpassung an die soziale Umwelt. Entnommen: Die Beziehung zwi- 
schen dem Ich und dem Unbewussten, C. G. Jung, 2015, S. 46 ff, dtv Verlag. 
 
 
Tabelle 2:  Umgang mit nervlicher Erregung bei sozialem Unbehagen nach E. N. Aron 
(Quelle: Aron, 2015, S. 153 – 158) 
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Strategien für spezifische Situationen 
bei sozialem Unbehagen 
 
• Smalltalk führen 
Es ist empfehlenswert, ein Thema einzubringen, das man mag und über das man viel er- 
zählen kann. Beispiel: «Schlechtes Wetter, nicht wahr? Ich konnte heute nicht trainieren. / 
Meine Schlangen hassen das. / usw.» Die andere Person wird interessiert Fragen zurück- 
stellen («Was trainieren Sie? / Sie haben Schlangen? / usw.». Falls nicht gross geredet wer- 
den möchte, kann auch einfach zugehört werden. Die meisten Menschen reden gerne. 
• Sich Namen merken 
Wird der Name einer Person aufgrund von Ablenkung oder Übererregung bei der ersten 
Begegnung schnell wieder vergessen, kann es hilfreich sein, ihn im nächsten Satz zu ver- 
wenden («Stefan, woher kennst du Marianne?»), ihn innerhalb der nächsten zwei Minu- 
ten erneut zu benutzen und ihn sich später noch einmal ins Gedächtnis zu rufen. 
• Eine Bitte äussern 
Bitten sollten nicht zu lange aufgeschoben werden, da sie sonst schwierig und unüber- 
windbar erscheinen. Wenn möglich wird eine Bitte am besten gleich in dem Moment ge- 
äussert, indem sie notwendig erscheint. Eine andere Variante ist, alle Bitten auf einmal ab- 
zuarbeiten. Auch kann es helfen, sich eine Bitte wieder etwas unwichtiger zu denken. Sie 
ist schliesslich schnell geäussert und - wenn sie klein ist -bereitet der gefragten Person we- 
nig Umstände. Für wichtigere Bitten kann eine Liste angefertigt werden, auf der notiert 
wird, was alles erfragt werden soll. Um sich besser vorbereitet zu fühlen, kann das Szena- 
rio auch mit jemandem durchgespielt werden. 
• Verkaufen (auch einer Idee, der kreativen Arbeit, die eigene Person, usw.) 
HSM liegt das Kaufen in der Regel nicht gerade im Blut. Am erfolgeichsten sind sie, wenn 
sie den Wert einer Sache in ihrer feinfühligen Art und Weise vermitteln können. Folgende 
Fragen können dabei gestellt werden: «Welches Wissen ist vorhanden?», «Was an dem 
Produkt hilft einem Menschen / der Welt / usw.?» 
• Eine Beschwerde äussern 
Um das eigene Durchsetzungsvermögen zu stärken, lohnt es sich zu üben, Kritik zu äus- 
sern. 
• Sich in einer kleinen Gruppe aufhalten 
Da HSM oft mehr wahrnehmen als andere, verhalten sie sich in Gruppen, Klassen, oder Ko- 
mitees meist still. Sie hoffen so ihr Erregungsniveau in Balance zu halten. Doch gerade, weil 
sie nichts sagen, ziehen sie die Aufmerksamkeit der anderen auf sich. Jeder soll sich 
äussern können. Die schweigsame Zurückhaltung kann aber auch verunsichernd wirken. 
Wird vorgezogen, vermehrt oder ganz im Hintergrund zu bleiben, empfiehlt es sich, dies 
transparent zu machen. Es sollte dabei - wenn es denn stimmt - versichert werden, dass sie 
der Gruppe wohlgesinnt gegenüber stehen. 
• Vor Publikum sprechen und auftreten 
Eine gute Vorbereitung ist hierbei das wichtigste. Es macht Sinn, so viel wie möglich vor 
anderen zu üben und die jeweilige Situation so genau wie möglich nachzustellen. Das gibt 
Sicherheit. Was gesagt werden möchte, kann auf Notizzetteln festgehalten werden. Fällt 
das freie Sprechen besonders schwer, kann das zu Sagende auch abgelesen werden. Ist das 
Ablesen für die Situation ungewöhnlich, werden der Gruppe selbstbewusst eingie Gründe 
mitgeteilt, warum dies so gehandhabt wird. 
 
 
Tabelle 3: Strategien für spezifische Situationen bei sozialem Unbehagen 
(Quelle: Aron, 2015, S. 175 – 182) 
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Hilfreiche Kommunikationsstrategien 
 
 
• Negative Selbstgespräche kontrollieren (Beispiel: «Man wird mich sowieso nicht mögen.») 
Die Übererregung wird dadurch verstärkt Es fällt schwerer, einer anderen Person zuzuhören. 
• Wissen, dass die meisten Menschen Schüchternheit bei anderen nicht wahrnehmen 
(HSM nehmen Schüchternheit aufgrund der verfeinerten Wahrnehmung eher wahr!) 
• Zurückweisungen nicht persönliche nehmen 
Es gibt verschiedenste Gründe, eine Person zurückzuweisen, und diese müssen nichts mit dieser zu 
tun haben. Negative Reaktionen sollten registriert und wieder losgelassen werden. 
• Einüben, was zu einer unbekannten Person oder in einer neuen Situation gesagt werden will 
Je mehr im Vorfeld geübt wird, desto weniger gross wird die Nervosität sein. Die neuen Begegnung- 
en oder Situationen gestalten sich entspannter und spontaner. Tipp: Ein Blick in die Zeitung liefert 
Anhaltspunkte für möglichen Gesprächsstoff. 
• Körpersprache bewusst einsetzten 
Die Körpersprache eines Menschen verrät immer etwas. Ein steifer, regloser Körper kann negativ 
gedeutet werden. Es ist wichtig, den Körper sich äussern und Interesse, Mitgefühl, Enthusiasmus 
oder einfach Lebendigkeit ausdrücken zu lassen. Möglichkeiten zu zeigen, dass zugehört wird, sind: 
Lächeln, in der Mimik variieren, regelmässig Augenkontakt halten, nach vorne gelehnt sein und we- 
der Arme noch Beine überkreuzen. 
• Persönliche Fragen stellen 
Gespräche werden damit in Gang gebracht oder weitergeführt. Die meisten Menschen reden lie- 
bend gern über sich selbst und werden das gezeigte Interesse und die direkte Art schätzen. 
X 
• Eine Person kurz berühren 
Eine kurze Berührung von Schulter, Arm oder Hand vermittelt der Situation entsprechend Herzlich- 
keit. 
• Etwas von sich preisgeben 
Um einen Kontakt zu vertiefen, ist das wichtig. Zu viel zu einem zu frühen Zeitpunkt zu offenbaren, 
erzeugt jedoch nervliche Erregung und wirkt unangebracht. Es sollte auch nicht vergessen werden, 
nach der Meinung des anderen zu fragen. Etwas Interessantes über sich zu erzählen, kann die Neu- 
gier des anderen wecken. Beispiel: «Ich bin hierher gezogen, weil das Bergpanorama optimal ist, um 
seltene Raubvögel zu fotografieren.» (besser als: «Ich bin wegen der Berge hierher gezogen.») 
• Wiederholen des Gehörten (Beispiel: «Super, ich merke schon, wie begeistert Sie davon sind.») Die 
Gefühle des anderen werden reflektiert. Indem mit den eigenen Gefühlen geantwortet wird        
(und nicht mit Vorstellungen, Fragen), fühlt sich der andere verstanden und wird ermutigt mehr von 
sich zu erzählen. 
• Sich über persönliche Fehler und Schwierigkeiten austauschen (unter Vorbehalt) 
Um einen Kontakt zu vertiefen und das Gespräch interessanter zu machen, kann das sinnvoll sein. 
Es sollte dabei stets vermittelt werden, dass die eigene Person trotzdem in Ordnung ist. Gerade bei 
der ersten Begegnung sollten nicht zu viele persönliche Bedürfnisse oder Makel offenbart werden. 
• Einer Person auch einmal widersprechen 
Die meisten Menschen mögen ein wenig Widerstand. Zum besseren Verständnis einer Person 
und zur Klärung von Konflikten ist dies möglicherweise sogar wichtig. 
• Einer Person sagen, wenn mehr Zeit mit ihr verbracht werden möchte 
 
Tabelle 4:  Hilfreiche Kommunikationsstrategien, in Anlehnung an J. Cheek sowie M. McKay, M. Dewis 
und P. Fanning  (Quelle: Aron, 2015, S. 166 – 172) 
63  
 
 
 
 
 
1. Wertschätzen der eigenen Person 
 
Eine grundlegende Massnahme zur Wertschätzung der eigenen Person ist die Neubewertung 
der als negativ wahrgenommenen Charaktereigenschaften. Dieser Schritt umfasst sowohl Ele- 
mente der Ressourcenanalyse als auch der ressourcenorientierten Intervention. 
 
Ziel der Intervention: 
Wertschätzung der eigenen Person durch eine differenzierte und positive Sichtweise auf die 
persönlichen Charaktereigenschaften. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
I. Die/der Klientin/Klient betrachtet ihre/seine verschiedenen Charaktereigenschaften 
genauer. Dabei schreibt sie/er alle persönlichen Stärken und Schwächen auf. 
II. Zusammen mit der Beratungsperson und gestützt auf die Technik des ‘Reframing’ (Ta- 
belle 5) nimmt die/der Klientin/Klient ein positives Umdeuten der als negativ wahrge- 
nommenen Eigenschaften vor. 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  Welche Charaktereigenschaften schätzt die/der Klientin/Klient an sich be- 
sonders? 
➢  Welche Charaktereigenschaften bereiten ihr/ihm im alltäglichen Leben 
und im Beruf eher Schwierigkeiten? Welche positiven Aspekte bringen die 
negativ wahrgenommenen Eigenschaften mit sich? 
 
 
 
 
 
 
Die Neubewertung negativer Charaktereigenschaften durch positives Umdeuten 
(‘Reframing’) ermöglicht der/dem Klientin/Klienten eine neue Sichtweise auf diese 
und trägt damit zu einer grösseren Wertschätzung der eigenen Person bei. 
Methodische Hilfsmittel 
• Neubewertung negativer Charaktereigenschaften durch Reframing 
 Tabelle 5 
B Selbstwertschätzung und Achtung der Bedürfnisse 
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2. Bewusstmachung und Einforderung der persönlichen Bedürfnisse 
 
Diese Massnahme umfasst sowohl die Bewusstmachung der persönlichen Bedürfnisse als 
auch deren Einforderung in Situationen, in denen diese aufgrund eigener Missachtung oder 
aufgrund übermässiger Anpassung missachtet werden. Dieser Schritt umfasst sowohl Ele- 
mente der Ressourcenanalyse als auch der ressourcenorientierten Intervention. 
 
Ziel der Intervention: 
Achtung und Einforderung der persönlichen Bedürfnisse durch die Entwicklung alternativer 
Handlungsoptionen und eine selbstbewusste und klare Kommunikation. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
I. Die/der Klientin/Klient überlegt, welche Bedürfnisse für das eigene Leben von Bedeu- 
tung sind, und ordnet sie danach, ob sie erfüllt werden, zu kurz kommen oder gänzlich 
untergehen. Das Dokument ‘Meine Bedürfnisse’ (Anhang C1) kann hierbei als Instru- 
ment der Analyse herangezogen werden. 
II. Die/der Klientin/Klient wählt eines bis mehrere der vernachlässigten bzw. missachte- 
ten Bedürfnisse aus. 
III. Zusammen mit der Beratungsperson entwickelt die/der Klientin/Klient alternative si- 
tuationsbedingte Handlungsstrategien, die sie/ihn darin unterstützen, für die eigenen 
Bedürfnisse einzustehen. So kann in Situationen, in denen die eigenen Bedürfnisse bis- 
her z. B. von einem selbst vernachlässigt, aus Rücksicht zurückgestellt oder von ande- 
ren ausgeredet wurden, zukünftig besser reagiert werden. Zur Erarbeitung dieser Op- 
tionen empfiehlt sich die Verwendung der Vorlage ‘Mein Wenn-Dann-Plan’ (Anhang 
C2). 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  Welche persönlichen Bedürfnisse der/des Klientin/Klienten werden er- 
füllt? Welche werden vernachlässigt oder missachtet? 
➢  Welche Handlungsoptionen könnten die/den Klientin/Klienten darin un- 
terstützen, die vernachlässigten oder missachteten Bedürfnisse (besser) zu 
erfüllen? 
 
 
 
Methodische Hilfsmittel 
• Meine Bedürfnisse  Anhang C1 
• Mein Wenn-Dann-Plan  Anhang C2 
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Die gegenseitige Achtung der Bedürfnisse in der Partnerschaft 
 
Das Verständnis füreinander kann aufgrund möglicher Unterschiede im Reizempfinden 
nicht jederzeit gleichermassen vorhanden sein (Aron, 2015, S. 238 – 242). Aron (2015) sieht 
die Lösung einer gelingenden Beziehung in dem Versuch beider Partner, einen gleichmässi- 
gen Austausch zwischen den gegenseitigen Bedürfnissen anzustreben. Dieser Balanceakt ist 
nicht leicht zu bewerkstelligen. Versucht ein HSM stets die anderen zufriedenzustellen, 
kommen die eigenen Bedürfnisse zu kurz. Steht hingegen nur die eigene Zufriedenheit im 
Vordergrund, können die Beziehungen leiden, da keine Kompromisse eingegangen werden 
und zu wenig Liebe anderen gegenüber gezeigt wird (S. 233 – 234). 
 
Kommunikation 
Wie in jeder Beziehung, liegt der Schlüssel für eine gelingende Partnerschaft in der Kommu- 
nikationsgestaltung beider Partner. Dessen sind sich auch HSM zutiefst bewusst. Um eine 
durch Unannehmlichkeiten verursachte Übererregung zu umgehen, versuchen sie Ausei- 
nandersetzungen jedoch zu vermeiden. Ihre Intuition macht sich dabei nicht sonderlich hilf- 
reich bemerkbar. Alle innerlich durchgespielten möglichen Szenarien, wie ein Gespräch ver- 
laufen könnte, beunruhigen mehr als etwas anderes, da die meisten dieser Vorstellungen 
eher negativ ausgestaltet sind. HSM sollten lernen, einen Weg zu finden, der eine offene 
und ehrliche Kommunikation mit dem Partner ermöglicht, und sich nicht aus Angst vor mög- 
lichen negativen Konsequenzen verschliessen (Aron, 2015, S. 242 – 244). Eine zu empfeh- 
lende bewährte Konfliktklärungsmethode ist die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall 
Rosenberg (Hensel, 2013, S. 123 – 126). 
 
 
 Methodisches Hilfsmittel: 
Gesprächstechnik der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)  Anhang C3 
 
 
 
 
Mit der Entwicklung dieser alternativen Handlungsstrategien hat die/der Klientin/Kli- 
ent ein Hilfsmittel zur Hand, das sie/ihn dabei unterstützt, für die Erfüllung der eige- 
nen Bedürfnisse einzustehen. Im Austausch mit der Beratungsperson können zukünf- 
tige Erfahrungen der Überstimulation diskutiert und reflektiert werden. 
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Neubewertung von negativen Charakter- 
eigenschaften durch Reframing 
 
 
 
1. Benennen der eigenen Stärken und Schwächen 
 
• Die/der Klientin/Klient notiert alle persönlichen Stärken und Schwächen auf 
ein in zwei Spalten unterteiltes Blatt Papier. 
• Gemeinsam mit der Beratungsperson diskutiert und reflektiert die/der Kli- 
entin/Klient über seine positiven und negativen Charaktereigenschaften. 
 
 
 
 
2. Neubewertung von negativen Eigenschaften 
 
• Die Beratungsperson motiviert die/den Klientin/Klienten dazu, ihre/seine 
Schwächen von einer positiven Seite her zu betrachten. 
• Dazu bedient sich die Beratungsperson des 'Reframing' (= positives Um- 
deuten). Ziel der Technik des Umdeutens ist eine Neubewertung des Pro- 
blems durch die/den Klientin/Klienten (Günter G. Bamberger, 2010; zit. in 
Christoph Flückiger & Günther Wüsten, 2015, S. 78 - 80). 
 
• Beispiele: 
 
Problemaspekt --- umdeuten in --- positive Verhaltensweisen 
 
1) empfindlich wachsam, aufmerk- 
sam 
2) verschlossen nicht mit der Tür ins 
Haus fallen, diskret sein 
4) arrogant Möglichkeit, sich Distanz 
zu verschaffen 
5) sensibel wahrnehmen, was 
andere fühlen 
 
 
 
 
Tabelle 5:  Neubewertung negativer Charaktereigenschaften durch Reframing 
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6.2.6 Lebens- und Arbeitsbedingungen 
 
 
 
 
 
Mögliche umweltbezogene Charakteristika von HS 
 
 
Die/der Klientin/Klient …: 
 
 … ist eher ruhig und nachdenklich. 
 … geht eher still, subtil und gewissenhaft an die Arbeit heran. 
 … handelt überlegt und trifft Entscheidungen mit Bedacht. 
 … hat eine sehr ausgeprägte Wahrnehmung und Intuition dafür, ob etwas stimmig ist 
oder nicht, und erfasst Abläufe, Strategien, Ideen sowie das Arbeitsklima sehr schnell. 
 … ist sehr kreativ bei der Arbeit und besitzt einen grossen Erfindungsgeist. 
 … arbeitet in einem helfenden oder künstlerischen Beruf (hier finden sich sehr viele 
HSM!). 
 … legt grossen Wert auf Unabhängigkeit und Eigenverantwortlichkeit bei der Arbeit. 
 … ist perfektionistisch veranlagt und überbetont leistungsorientiert. 
 … besitzt sehr hohe moralische und ethische Werte, eine loyale Grundhaltung und ein 
überaus ausgeprägtes Pflichtbewusstsein. 
 … reagiert empfindlich auf äussere Reize aus der Arbeitsumgebung und fühlt sich durch 
diese schnell in seiner Arbeit beeinträchtigt. 
 … erlebt die Bedingungen der heutigen westlichen Arbeitswelt (lange Arbeitstage, 
Stress, usw.) als Hindernis auf dem Weg zum beruflichen Erfolg. 
 … tauscht sich am Arbeitsplatz nur sehr wenig mit anderen aus (Mangel an Kommuni- 
kation) und verbringt mit diesen auch wenig Zeit (Rückzugstendenz). 
 … wird vom Arbeitsumfeld als zurückhaltend, seltsam oder arrogant wahrgenommen 
 … wirkt auf das Arbeitsumfeld schwach oder desinteressiert, wenn kein karrierebe- 
wusstes Vorwärtsstreben an den Tag gelegt wird. 
 … erfährt zu wenig Wertschätzung durch das Arbeitsumfeld. 
 … wird in der persönlichen Arbeitsleistung sehr oft unterbewertet. 
 … betont, dass der ausgeübte Beruf den eigenen Neigungen entspricht, oder äussert 
den Wunsch nach beruflicher Veränderung, da die aktuelle Tätigkeit dies nicht ermög- 
licht. 
 
 Kapitel 3.5  
Individ. 
Lebens- 
weisen 
 
Pers. 
Voraus- 
setzungen 
Soz. / 
komm. 
Netzwerke 
Lebens- / 
Arbeits- 
beding. 
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Methodische Ansätze in der Beratung 
 
 
A)  Analyse zur beruflichen Situation  (SWOT-Analyse) 
 
Eine der Hauptproblematiken am Arbeitsplatz für einen HSM sind die auf ihn einwirkenden 
Reize aus der Arbeitsumgebung (Aron, 2015, S. 208 – 209). Weitere zentrale Anliegen sind der 
Wunsch nach optimaleren Möglichkeiten der persönlichen (beruflichen) Entfaltung (Rohleder, 
2015, S. 41 – 73) und die Wertschätzung durch das Arbeitsumfeld (Aron, 2015, S. 202 – 203, 
209 – 211). Die SWOT-Analyse stellt eine gute Möglichkeit dar, um die gesamte berufliche 
Situation hinsichtlich aller für HSM diesbezüglich relevanter Fragen zu erfassen (Sabine Reisin- 
ger, Regina Gattringer & Franz Strehl, 2013, S. 90 – 91). 
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Die Analyse zur beruflichen Situation beinhaltet die Betrachtung aller für den beruflichen Kon- 
text relevanten individuellen und umweltbedingten Einflüsse. Sie ist Teil der Ressourcenana- 
lyse. 
 
Ziel der Intervention: 
Erschliessung der aktuellen beruflichen Situation zur Definition möglicher thematischer 
Schwerpunkte. 
 
 
Methodische Vorgehensweise 
 
 
I. Die/der Klientin/Klient erschliesst mithilfe der Beratungsperson die aktuelle berufliche 
Situation. Der Fokus liegt dabei auf den persönlichen Stärken und Schwächen sowie 
den Umgebungsbedingungen und organisatorischen Bedingungen am Arbeitsplatz. 
Die Vorlagen ‘Ressourcenanalyse zur beruflichen Situation’ (Anhang D1) und Fragestel- 
lungen zur beruflichen Situation’ (Anhang D2) können hierbei als Instrumente der Ana- 
lyse herangezogen werden. 
 
 
Hilfreiche Fragestellungen 
 
➢  Wo liegen die persönlichen Stärken und Schwächen der/des Klientin/Klien- 
ten? Welche Charaktereigenschaften sowie Fähigkeiten und Kompetenzen 
sind (nicht) vorhanden? 
➢  Wie sind die Umgebungsbedingungen am Arbeitsplatz der/des Klientin/Kli- 
enten? Welche Reize (visuelle, auditive Quellen, usw.) wirken auf sie/ihn 
während der Arbeit ein? Welche werden als störend empfunden? 
➢  Wie sind die organisatorischen Bedingungen am Arbeitsplatz der/des Kli- 
entin/Klienten? Welche Möglichkeiten zur Entfaltung des vorhandenen Po- 
tenzials zur persönlichen (beruflichen) Entfaltung eröffnen sie? Welche 
Wertschätzung wird der eigenen Person und dem beruflichen Beitrag 
durch das Arbeitsumfeld entgegengebracht? 
 
 
 
Methodische Hilfsmittel 
• Ressourcenanalyse zur beruflichen Situation  Anhang D1 
• Fragestellungen zur beruflichen Situation  Anhang D2 
A Analyse zur beruflichen Situation (SWOT-Analyse) 
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Die SWOT-Analyse schafft eine Übersicht aller möglichen zu behandelnden berufsbe- 
zogenen Themen. In weiterführenden Beratungsschritten können die ermittelten 
Schwerpunkte einzeln vertieft werden. Es wird empfohlen, die/den Klientin/Klienten 
an einen auf solche Fragen spezialisierten Jobcoach zu verweisen. 
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7. Schlusswort 
 
 
Glück hängt nicht davon ab, 
wer du bist oder was du hast; 
es hängt nur davon ab, was du denkst. 
 
 
Welche Bedeutung der persönlichen Einstellung eines Menschen zukommt, könnte nicht bes- 
ser ausgedrückt werden als durch diese Zeilen des erfolgreichen Kommunikations- und Moti- 
vationstrainers Dale Carnegie. Diese spielt auch in der ressourcenorientierten Beratung, die 
dem Beratungsansatz dieser Bachelor-Arbeit zugrunde liegt, eine zentrale Rolle. Eine ressour- 
cen- und lösungsorientierte Haltung stellt die Bewusstmachung hilfreicher Persönlichkeitsan- 
teile und Lebensumstände ins Zentrum. Durch den bewussten Fokus auf die ihnen zur Verfü- 
gung stehenden persönlichen Ressourcen kann sich der Blick der Klientinnen und Klienten er- 
weitern, sodass neue Verhaltensweisen möglich werden. Die Neubewertung einer Situation, 
die Aron als so zentral für den Umgang hochsensibler Menschen mit herausfordernder Situa- 
tionen ansieht, ist eine Strategie, die ihre Aufmerksamkeit auf das richtet, was bereits gegeben 
ist. Diese Herangehensweise an erscheinen, scheint sich in der Praxis zu bewähren, wie zu 
schliessen ist nach umfangreicher Studie der Literatur über Hochsensibilität. Aus diesem 
Grund baut denn auch der ressourcen- und lösungsorientierte Beratungsansatz vorwiegend 
auf Interventionen auf, die auf diese Weise an die die Stärkung der Ressourcen hochsensibler 
Klientinnen und Klienten herangehen. 
 
 
Kritische Reflexion 
 
Da es sich bei Hochsensibilität nicht um eine psychische Erkrankung handelt, ist der wissen- 
schaftliche Diskurs in Bezug auf das Thema gespalten. Folglich hält sich die Fachliteratur im 
Bereich der Wissenschaft und Forschung in Grenzen. Die Arbeit stützte sich neben den Stan- 
dardwerken von Elaine N. Aron vorwiegend auf Ratgeberliteratur, die weitgehend alle auf die- 
selben Untersuchungen und Erkenntnisse verweisen. Dieser Umstand stellte für die Herange- 
hensweise eine gewisse Herausforderung dar. 
 
Der ressourcen- und lösungsorientierte Beratungsansatz für die Soziale Arbeit zur Unterstüt- 
zung hochsensibler Menschen im Erkennen und Nutzen ihrer persönlichen Ressourcen soll 
nicht nur Handlungsstrategien für die Praxis bereitstellen, sondern auch für das Thema Hoch- 
sensibilität und dessen Bedeutung für die Soziale Arbeit sensibilisieren. Rund ein Fünftel aller 
Menschen ist hochsensibel. Die Sensibilisierung für dieses Thema ist daher von nicht zu unter- 
schätzender Bedeutung. 
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Anhang A 
 
Die HSP-Skala – 
Sind Sie hochsensibel? Ein Selbsttest 
 
Anleitung: Beantworten Sie jede dieser Fragen ganz nach Ihrem Empfinden. Antworten Sie mit 
«zutreffend (Z), wenn die Aussage wenigstens einigermassen auf Sie zutrifft. Antworten Sie 
mit «nicht zutreffend» (N), wenn sie auf Sie nicht besonders oder überhaupt nicht zutrifft. 
 
 
Z N Ich fühle mich durch starke Sinneseindrücke leicht überwältigt. 
Z N Ich scheine Feinheiten in meiner Umgebung wahrzunehmen. 
Z N Die Stimmung anderer Menschen beeinflusst mich. 
Z N Ich reagiere eher empfindlich auf körperlichen Schmerz. 
Z N Ich habe an geschäftigen Tagen das Bedürfnis, mich zurückzuziehen – entweder 
ins Bett, in einen abgedunkelten Raum oder an einen Ort, wo ich alleine sein 
und mich von Reizen erholen kann. 
Z N Auf Koffein reagiere ich heftiger als viele andere Menschen. 
Z N Ich fühle mich schnell überwältigt von Dingen wie grellen Lichtern, starken Ge- 
rüchen, rauen Stoffen oder Einsatzwagen mit Martinshorn in der Nähe. 
Z N Ich habe ein reiches, vielschichtiges Innenleben. 
Z N Laute Geräusche bereiten mir Unbehagen. 
Z N Kunst und Musik bewegen mich tief. 
Z N Manchmal liegen meine Nerven derart blank, dass ich nur noch allein sein 
möchte. 
Z N Ich bin ein gewissenhafter Mensch. 
Z N Ich bin schreckhaft. 
Z N Es bringt mich leicht aus der Fassung, wenn ich in kurzer Zeit viel erledigen muss. 
Z N Wenn andere Menschen sich in einer Umgebung unwohl fühlen, weiss ich eher 
als manche andere, was notwendig ist, um Wohlbefinden herzustellen (zum Bei- 
spiel durch eine Veränderung der Beleuchtung oder der Sitzordnung). 
Z N Ich werde ärgerlich, wenn man von mir erwartet, zu viele Dinge gleichzeitig zu 
tun. 
Z N Ich gebe mir grosse Mühe, Fehler zu vermeiden oder Dinge nicht zu vergessen. 
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Z N Fernsehsendungen und Spielfilme mit Gewaltszenen meide ich. 
Z N Ich fühle mich unangenehm aufgeregt, wenn sich um mich herum viel abspielt. 
Z N Grosser Hunger löst bei mir eine starke Reaktion aus, er stört nachhaltig meine 
Konzentration und beeinträchtigt meine Stimmung. 
Z N Veränderungen in meinem Leben treffen mich sehr kräftig. 
Z N Ich bemerke und geniesse feine Düfte und Geschmäcker, schöne Klänge oder 
Kunstwerke. 
Z N Ich empfinde es als unangenehm, wenn vieles um mich herum auf einmal ge- 
schieht. 
Z N Für mich ist es sehr wichtig, mein Leben so zu organisieren, dass ich Situationen 
vermeide, die mich aufregen oder überwältigen. 
Z N Laute Geräusche, chaotische Szenen und ähnliche starke Reize stören mich. 
Z N Wenn ich mit anderen Menschen konkurrieren muss oder beobachtet werde, 
während ich eine Aufgabe erfülle, macht mich das so nervös und unsicher, dass 
ich weitaus schlechter als sonst abschneide. 
Z N Als Kind haben meine Eltern und Lehrer mich als sensibel oder schüchtern an- 
gesehen. 
 
 
 
Anleitung für die Auswertung des Selbsttests für Hochsensibilität 
 
(Das ist die Anleitung für das breite Publikum, aber auch Therapeuten sollten sie befolgen.) 
 
Wenn Sie mehr als 14 Fragen mit «zutreffend» beantwortet haben, sind Sie wahrscheinlich 
hochsensibel. Aber offen gestanden ist kein psychologischer Test so treffsicher, dass ein 
Mensch sein Leben danach ausrichten sollte. Wir Psychologen versuchen gute Fragen zu ent- 
wickeln und legen dann auf der Grundlage der Durchschnittsantworten den Testtrennwert 
fest. Wenn auf Sie weniger Aussagen zutreffen, die aber dafür ganz und gar, dann können Sie 
sich ebenfalls mit Fug und Recht als hochsensibel bezeichnen, besonders wenn Sie ein Mann 
sind. 
 
Eine Forschungsfassung dieses Tests erhalten Sie, wenn Sie eine E-Mail an 
aron@ic.sunysb.edu schicken. 
 
 
 
 
Quelle: 
Unveränderter Auszug aus dem Anhang des Buches Hochsensible Menschen in der Psychotherapie von 
Elaine N. Aron, 2014, S. 261 – 263. 
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Nervliche Erregung in unterschiedlichen Situationen 
 
 
 
 
Stressoren 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Persönliche 
Stressverstärker 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stressreaktion 
Körperlich 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle: 
Leicht modifizierte Darstellung analog den ‘Drei Säulen der Stresskompetenz’ nach Gert Kaluza, 2012, 
S. 5 – 14. 
Ich setze mich 
selbst in einen Zu- 
stand nervlicher Er- 
regung, indem ... 
 
Ich gerate in einen 
Zustand nervlicher 
Erregung, wenn ... 
Wenn ich in einem 
Zustand nervlicher 
Erregung bin, dann 
... 
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Quelle: 
Leicht modifizierte Darstellung analog den ‘Drei Säulen der Stresskompetenz’ nach Gert Kaluza, 2012, 
S. 85 – 90. 
Strategien b
ei nervlich
er Erregu
n
g 
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Meine Bedürfnisse 
(nach Abraham H. Maslow) 
 
Physiologische Bedürfnisse 
Hunger, Durst, Atmung, Schlafen, usw. 
 
 
 
 
 
 
 
Sicherheitsbedürfnisse 
Schutz, Angstfreiheit, Behaglichkeit, Ordnung 
 
 
 
 
 
 
 
Soziale Bedürfnisse 
Kontakt, Liebe, Zugehörigkeit, sozialer Anschluss 
 
 
 
 
 
 
 
Individualbedürfnisse 
Leistung, Geltung, Zustimmung, Anerkennung durch andere 
 
 
 
 
 
 
 
Selbstverwirklichung 
Autonomie, Kreativität 
 
 
 
 
 
 
 
Seite 1 / 2 
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Vorgehensweise zur Analyse der eigenen Bedürfnislage 
 
 
1. Schreiben Sie alle Bedürfnisse, die Ihnen zu einer der 5 Kategorien in den Sinn kommen, 
im entsprechenden Feld nieder. 
 
2. Überlegen Sie sich, welche der notierten Bedürfnisse Sie für ihr Leben als wichtig ansehen. 
Gehen Sie diese einzeln durch und tun Sie bitte folgendes: 
 Bedürfnisse, die Sie als erfüllt betrachten, 
umkreisen Sie mit grün (oder ‘G’ dazu notieren). 
 Bedürfnisse, die zwar Beachtung finden, aber zu kurz kommen, 
umkreisen Sie mit blau (oder ‘B’ dazu notieren). 
 Bedürfnisse, die gänzlich untergehen, 
umkreisen Sie mit rot (oder ‘R’ dazu notieren). 
 
3. Betrachten Sie die Bedürfnisse, die zu kurz kommen (blau) und auf der Strecke bleiben 
(rot). 
A) Bezeichnen Sie jedes dieser Bedürfnisse mit einem Kreuz ( ), auf das mindestens 
einer der folgenden Punkte zutrifft: 
o Ich vernachlässige bzw. missachte dieses Bedürfnis aus Bequemlichkeit. 
o Ich vernachlässige bzw. missachte dieses Bedürfnis, weil ich zu wenig oder 
keine Zeit finde, darauf zu achten. 
o Ich war mir bis zum Eintragen der grundlegenden Bedürfnisse in die Liste gar 
nicht bewusst, dass dies eines meiner Bedürfnisse ist. 
B) Bezeichnen Sie jedes dieser Bedürfnisse mit einem Ausrufeziechen ( ! ), auf das min- 
destens einer der folgenden Punkte zutrifft: 
o Ich vernachlässige bzw. missachte dieses Bedürfnisses, weil darauf zu achten 
übertrieben wäre. Es entspricht nicht dem, was angemessen und normal ist. 
o Ich vernachlässige bzw. missachte dieses Bedürfnis aus Rücksicht auf andere. 
o Ich vernachlässige bzw. missachte dieses Bedürfnis, um unangenehme Situa- 
tionen (Diskussionen, Konflikt, Streit, usw.) mit meiner/meinem Partne- 
rin/Partner zu vermeiden. 
 
4. Machen Sie sich Gedanken über die einzelnen Ihrer Bedürfnisse und überlegen Sie, wel- 
che Handlungsoptionen (neue Grundeinstellung, Abgrenzung, usw.) Sie dabei unterstüt- 
zen könnten, für die in Ihrem Leben vernachlässigten und missachteten Bedürfnisse ein- 
zustehen. 
 
 
 
Quelle: 
Analyse der eigenen Bedürfnislage auf Basis der Maslowschen Bedürfnishierarchie 
nach Abraham H. Maslow, 1981. Seite 2 / 2 
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Mein Wenn-Dann-Plan …… 
 
 
1. So wird bislang mein unerwünschter Automatismus aktiviert: 
 
Meine ausgewählte Situation: 
 
   (Titel) 
Mein unerwünschter Automatismus: 
 
 
 
So wird mein unerwünschter Automatismus garantiert aktiviert 
(innere oder äussere Merkmale): 
2. So will ich mich künftig verhalten: 
 
Passend zu meiner gewählten Situation werde ich folgende Verhaltens-Optionen wählen: 
3. Mein Wenn-Dann-Plan 
– so generiere ich meinen neuen erwünschten Automatismus: 
 
Wenn , 
dann . 
 Im Wenn-Teil tragen Sie ein zur Situation passendes Wenn-Merkmal ein. 
 Im Dann-Teil tragen sie ein einzelnes Verhalten ein. 
 
 
 
Quelle: 
Wenn-Dann-Plan nach Maja Storch und Frank Krause, 2014, S. 285 – 288, 352 – 354. 
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Die vier Komponenten der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) 
…… für eine wertschätzende und friedvolle Beziehungsgestaltung 
 
 
 
 
 
  
 
Beispiel 
 
 
«Musst du immer die Musik so laut aufdrehen. Da bekommt man ja einen Hörschaden!» 
 
Der gleiche Satz nach den Grundsätzen der GFK: 
 
«Es macht mich unruhig und nervös, wenn die Musik so laut ist. Ich mag es lieber etwas 
leiser. Würdest du bitte Lautstärke bitte etwas herunterdrehen?» 
 
 
 
 
 
Quelle: 
Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg, 2016, S. 21 ff. 
 
1. Beobachtungen: Die Musik ist gerade sehr laut. 
2. Gefühle: Das macht mich nervös und unruhig. 
3. Bedürfnisse: Ich mag es lieber leiser. 
4. Bitten: Ich bitte dich darum, die Musik etwas herunterzudrehen. 
 
4. Bitten 
(Bitte, Wunsch ohne Forderung) 
Wir bitten um eine konrete Hand- 
lung, die wir uns vom Gegenüber 
wünschen. 
 
3. Bedürfnisse 
(Bedürfnisse, Werte, Wünsche, usw.) 
Wir sagen, welche Bedürfnisse hin- 
ter den geäusserten Gefühlen ste- 
hen. 
1. Beobachtungen 
(Wahrnehmung, Fakten) 
Wir teilen eine konkrete Handlung, 
die wir beobachten können und die 
unser Wohlbefinden beeinträchtigt, 
dem Gegenüber ohne Bewertung 
mit. 
 
2. Gefühle 
(emotionale Reaktionen) 
Wir sprechen aus, wie wir uns füh- 
len, wenn wir diese Handlungen be- 
obachten. 
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Ressourcenanalyse zur beruflichen Situation (SWOT-Analyse) 
 
 
 
 
Quelle: 
SWOT-Analyse nach Sabine Reisinger, Regina Gattringer & Franz Strehl, 2013, S. 90 – 91. 
Stärken 
(Strengths) 
Schwächen 
(Weaknesses) 
- SWOT - 
Analyse 
Chancen 
(Opportunities) 
Risiken 
(Threads) 
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Individuum 
--------------------- 
Umfeld 












































Quelle: 
Eigene Fragestellungen auf Basis der SWOT-Analyse nach Sabine Reisinger, Regina Gattringer & Franz 
Strehl, 2013, S. 90 – 91. 
Fragestellungen zur beruflichen Situation 
 
Positiv Negativ 
 
 
 
 
 
 
Person 
(Intern) 
Stärken (Strengths) 
 
Wo liegen die persönlichen Stärken? 
 
Welche positiven Charaktereigenschaften 
werden in den beruflichen Alltag einge- 
bracht? In welchen Situationen werden 
diese sichtbar? 
 
Welche individuellen Fähigkeiten und Kom- 
petenzen werden in den beruflichen Alltag 
eingebracht? In welchen Situationen wer- 
den diese sichtbar? 
Schwächen (Weaknesses) 
 
Wo liegen die persönlichen Schwächen? 
 
Welche Charaktereigenschaften äussern 
sich im beruflichen Alltag eher negativ? In 
welchen Situationen werden diese als hin- 
derlich erlebt? 
 
Welche nicht oder nur wenig vorhandenen 
Fähigkeiten und Kompetenzen wären für 
das Ausüben der beruflichen Tätigkeit wün- 
schenswert? In welchen Situationen fehlen 
diese? 
 
 
 
 
 
 
 
 
Umwelt 
(Extern) 
Chancen (Opportunities) 
 
Welche äusseren (visuelle, auditive Quellen, 
usw.) und inneren (org. Strukturen) Rah- 
menbedingungen des Arbeitsumfeldes er- 
möglichen, dass die individuellen Fähigkei- 
ten und Kompetenzen in den beruflichen 
Alltag einfliessen können? 
 
Welche Massnahmen hinsichtlich der 
äusseren und inneren Rahmenbedingungen 
sind notwendig, um das vorhandene Poten- 
zial optimaler zu nutzen und die Möglich- 
keiten der persönlichen (beruflichen) Entfal- 
tung zu erweitern? 
Risiken (Threads) 
 
Welche äusseren (visuelle, auditive Quellen, 
usw.) und inneren (org. Strukturen) Rah- 
menbedingungen verhindern, dass die indi- 
viduellen Fähigkeiten in den beruflichen All- 
tag einfliessen können? 
 
 
Werden der eigenen Person und dem beruf- 
lichen Beitrag ausreichend Wertschätzung 
durch das Arbeitsumfeld entgegenge- 
bracht? In welchen Situationen wird dies 
sichtbar? 
 
Welche gesellschaftlichen Werte vertritt 
der Arbeitgeber? Entspricht die Firmenkul- 
tur den persönlichen Wertvorstellungen? 
 
